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국문초록 
 비만에 대한 관심은 점점 높아져, 비만인 사람들의 체중 감량은 
지속적으로 시도되고 있지만, 국내 비만률은 2011 년부터 약 31%의 
수준을 유지하고 있다. 이는 체중 감량에 대한 새로운 중재가 필요함을 
시사한다.  
소셜 네트워크란, ‘사람은 어떻게 연결되는가?’에 대한 것으로 이는 
온라인과 오프라인의 인간 관계를 포괄한다. 여기서 오프라인상의 인간 
관계를 위한 서비스를 소셜 네트워크 서비스(이하 SNS) 라 하는데, 
대표적인 SNS 인 facebook 의 경우, 2013 년 전 세계적으로 11 억명의 
가입자를 기록하였다.  
 이에 본 연구에서는 오프라인상의 소셜 네트워크인 친구 관계와 온라인 
상의 소셜 네트워크인 facebook 을 활용하여 체중 감량을 도와주는 
스마트폰 앱 설계하였다. 그 결과 사용자가 상대 사용자와 1:1 로 체중 
감량 내기를 할 수 있는 스마트폰 앱 ‘With U’가 개발되었다.  
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 본 연구는 ‘With U’가 체중 감량에 대한 동기부여, 신체적 특성 변화 
그리고 지속의도에 미치는 영향을 알아보기 위하여 유사 실험 
설계(quasi-experimental desing)인 단일군 전 후 설계(one-group 
pretest-posttest design)로 설계되었다. 과체중, 비만, 고도 비만에 
속하는 20 대에서 40 대 성인과 그의 친구가 대상이 되어, 총 
10 팀(20 명)의 대상자가 4 주 동안 With U 를 이용하여 체중 감량을 
시도하였다.  
연구의 도구로는 일반적 특성, 동기부여, 지속의도, 사용성을 측정하기 
위해서는 설문지가 사용되었으며, 신체적 특성은 체성분 분석기 
(Inbody 720)가 사용되었다. 자료 분석은 SPSS version 21 통계 
프로그램을 사용하여 빈도 분석, 기술 통계, 대응표본 t 검정, 집단 간 
평균 비교, 상관 분석을 이용하였다. 
‘With U’를 설계하는 단계에서는 가능한 다양한 국외/ 국내 지침서와 
알고리즘을 참고하고자 하였으며, 사용자들에게 재미를 주어, 체중 
감량에 대한 동기를 부여하기 위하여 게임적인 요소를 녹여 놓고자 
하였다. 개발 단계에서는 전문가 평가를 통하여 수정 보완할 점을 찾아 
가능한 완성도 높은 스마트폰 앱이 될 수 있도록 하였다. 4 주간의 실험 
기간 동안에는 사용자들이 중간에 체중 감량을 포기하지 않게 하기 위해 
보상, 체중 이력의 가시화, 상대 사용자의 체중 감량 상황 알림, 퀴즈 
등에도 힘썼다.   
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그 결과 동기부여, 체중 감량에 대해서 통계적으로 유의한 차이가 
있었으며, 체중 감량을 제외한 이외의 신체적 특성 변화도 전반적으로 
긍정적이었다. 동기부여의 경우, 승자보다 패자의 점수가 더욱 
상승하였는데, 특히, 적은 점수차이로 패배한 패자는 더욱 그러하였다. 
또한, 면담을 통하여 흥미로운 사실을 알 수 있었다. 이는, 이성간의 
내기를 한 팀은 모두 그 효과가 긍정적이었으며, 내기를 하는 
사용자들의 직종과 직장이 동일하여 내기 중 대면 기회가 많을수록 체중 
감량의 효과가 크다는 것이다. 마지막으로, 함께 내기하는 사용자간의 
관계가 직접적이고, 친밀할수록 신체적 변화가 긍정적이었다.    
 본 연구에서 설계하고 개발한, 소셜 네트워크를 기반으로 친구와의 
체중 감량 내기를 지원하는 스마트폰 앱 ‘With U’ 는 체중 감량에 대한 
동기부여와 체중 감량에 대한 효과를 나타냈다. 앞으로도 소셜 
네트워크를 활용한 다양한 형태의 건강 관리 스마트폰 앱의 개발 및 그 
효과에 대한 연구가 필요할 것이다. 
주요어: 소셜 네트워크, 체중 감량, 경쟁, 스마트폰 앱, 게임 케어 
학번: 2014-20441  
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평균 수명이 늘어나면서 단순히 생명을 연장하는 것 보다는 건강하게 
살아가는 것을 의미하는 건강 수명에 대한 관심이 높아지고 있다. 하지
만 에너지 균형 실패로 인해 초래된 비만은 이러한 건강 수명을 위협하
고 있다(대한내분비학회 & 대한 비만학회, 2010). 비만인 사람은 정상 
체중인 사람에 비해 고혈압, 당뇨, 이상지혈증이 동반될 위험이 각각 
2.5배, 2.0배, 2.3배 높다(보건복지부 & 질병관리본부, 2010). 비만에 
대한 국민의 관심은 이미 높다. 2013년 보건복지부와 질병관리본부가 
발표한 ‘국민건강영양조사 제5기 2차년도(2010년~2012년)’ 결과에 따
르면 만 19세 이상에서 비만인 사람 중 최근 1년간 체중 감소 시도한 
사람은 60.3% 였지만, 비만율은 남성 35.2%, 여성 28.6%, 총 31.9%
로 1998년에서 2005년까지 꾸준히 증가 후 2011년 까지 약 31%의 
수준을 유지하고 있다. 
 체중 감량은 몸무게의 10% 또는 그 이하의 감량일지라도 혈당조절과 
혈압하강, 콜레스테롤 하강 뿐만 아니라 수명 연장에까지 효과가 있다
(Goldstein, 1992) (BMI, 1998). 또한 체중 감량은 삶의 질을 향상시키
고, 활력을 주며, 자아 존중감을 상승시키는 등 정신건강에까지 도움을 
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준다(김인홍, 2002), (Wing & Hill, 2001). 
최근 들어 인터넷과 스마트폰 어플리케이션(이하 앱)을 이용한 헬스케
어가 증가하고 있다. 질병의 위험군을 대상으로한 인터넷 기반의 코칭을 
중재로 이용하였을 때의 스마트폰 앱의 유용함은 이미 입증된 바 있고
(Goessens et al., 2008), 인터넷과 시뮬레이션을 기반한 중재는 개인의 
신념과 의지 뿐만이 아니라 행동까지도 개선한다고 한다(Gibson et al., 
2012). 체중 감량의 경우, 인터넷 뿐만 아니라 모바일을 통해 비만에 
대해 상기시켜주는 중재를 함께 할 경우, 식이습관을 변화시켜 고지방음
식의 섭취를 줄이고 특정 신체부위 사이즈를 줄일 수 있었다(Soureti et 
al., 2011).  또한 경고 문자나 팝업 창 형태로 사용자에게 주의를 주는 
기술, 즉, 설득 기술을 이용하여 친구끼리 함께 걷기 운동을 하도록 만
든 앱은 사용자의 걷기 운동을 더욱 촉진하였다(Toscos, Faber, An, & 
Gandhi, 2006). 
최근 인터넷과 스마트폰 앱의 발달과 함께 Social Network 
Service(이하 SNS) 또한 발전하고 있다. 대표적인 SNS인 facebook은 
2013년 전 세계적으로 11억명 가입자를 기록하였고, 우리나라의 경우, 
국내 온라인 인구의 20.5%인 약 800만명이 facebook을 이용하고 있다. 
SNS를 이용하는 가장 큰 이유가 재미에 있고(Soureti et al., 2011), 
facebook 이용자의 35%가 게임을 위하여 접속하기 때문에 게임적인 
사고와 기법을 활용하여 이용자를 몰입시켜 문제를 해결하는 게임화
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(gamification) 요소를 체중관리 앱에 적용한다면 (Zichermann & 
Cunningham, 2011), 사용자들은 게임을 즐김으로써 친구들과 소통하며 
경쟁하고 협력하면서 건강이라는 최종 목표에 도달할 수 있을 것이다 
(McCallum, 2012).  
 그러나 현재까지 SNS를 기반으로 한 게임적 요소를 적용하여 체중 감
량을 유도하는 스마트폰 앱의 효과를 확인한 연구가 없기 때문에 그 과
학적 근거를 밝혀 유용성을 검증해 볼 필요가 있다.  
 
2. 연구의 목적 
 본 연구의 목적은 체중을 감량하기 위하여 SNS를 활용한 친구와의 체
중 감량 내기를 지원하는 스마트폰 앱을 설계하고 개발한 후, 적용하여 
그 효과를 검증하는 것이다. 
  
구체적인 목적은 다음과 같다.  
1) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감
량 스마트폰 앱 를 설계한 후 구현한다. 
2) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감
량 스마트폰 앱이 대상자들의 체중 감량에 대한 동기 부여에 미치는 
효과를 검증한다.  
3) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감
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량 스마트폰 앱 이 대상자들의 체중 감량에 미치는 효과를 검증한다.  
4) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감
량 스마트폰 앱 이 대상자의 지속의도에 미치는 영향을 확인한다.  
5) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감
량 스마트폰 앱 이 대상자의 사용성에 미치는 영향을 확인한다.  
 
3. 연구 가설 
본 연구의 가설은 다음과 같다. 
1) 체중 감량에 대한 동기 부여 정도는 SNS를 기반으로 한 친구와의 
내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감량 스마트폰 앱을 사용하기 전
과 후가 차이가 있을 것이다. 
2) 사용자의 체중은 SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 
지원하는 체중 감량 스마트폰 앱을 사용하기 전보다 후에 더 감소할 
것이다. 
3) SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 경쟁을 지원하는 체중 감




4. 용어의 정의 
1) 체중 감량 
이론적 정의: 체중 감량이란, 대상자가 의도적으로 자신의 체중을 늘리
거나 줄이는 것을 말한다(정이영, 2006). 
조작적 정의: 본 연구에서 체중 감량이란, 체중 감량이 권고되는 대상자
들이 앱의 체중 감량률 추천 알고리즘에 따라 의도적으로 
체중을 줄이는 것을 의미한다.  
 
2) 소셜 네트워크 
이론적 정의: 소셜 네트워크(Social Network)란, ‘사람은 어떻게 연결되
는가?’에 대한 것으로, 사람들이 단계적으로 연결되어 있
다는 연결성을 내포하는 것이다. 또한, 소셜 네트워크 서
비스(Social Network Service, 이하 SNS)는 온라인 인
맥 구축 서비스로, 대표적인 SNS로는 facebook, twitter 
등이 있다.  
조작적 정의: 본 연구에서의 소셜 네트워크란, 온라인과 오프라인상의 
인간 관계를 말하며, SNS는 현재 한국에서의 이용률이 
가장 높은 facebook만을 의미한다. 
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3) 스마트폰 앱 
이론적 정의: 스마트폰이란, 휴대폰과 개인휴대단말기(Personal Digital 
Assistant: PDA)의 장점을 결합한 형태로 일반적인 휴대전
화 기능만을 하던 단말기 기능에서 인터넷, 팩스 등의 기능
이 추가된 것을 말한다. 이러한 스마트폰에 활용 가능한 응
용프로그램을 스마트폰 앱이라고 한다(권혜미, 2011).   
조작적 정의: 본 연구에서는 iOS 기반 스마트폰에서 체중 감량을 위하
여 사용되는 응용소프트웨어인 ‘With U’를 의미한다. 
 
4) 내기 
이론적 정의: 내기란, 금전이나 이에 해당하는 재물을 놓고 각각의 방식
을 통하여 승패를 가려 승리한 자가 재물을 차지하는 일
련의 모든 활동이다(김형석, 2007). 
조작적 정의: 본 연구에서는 사용자가 친구와 함께 체중 감량을 할 수 
있도록 지원하는 스마트폰 앱에서 승자에게 주어질 보상
을 합의하에 정하고, 해당 스마트폰을 이용하여 승패를 





이론적 정의: 동기부여란, 개인이 어떤 목표를 달성하기 위해 열심히 노
력하도록 해주는 과정으로 여러 요인에 의해 형성된 내적 
심리 상태로서의 동기를 실제의 목표 지향적 행동으로 실천
하도록 하는 과정을 의미한다(임지영, 2006).  




이론적 정의: 지속의도란, 어떠한 활동을 직접 참여하고, 정규적으로 참
여하고자 하는  의도를 말한다(유정이, 2011).  




이론적 정의: 컴퓨터 인터넷 IT 용어 대사전에 따르면, 컴퓨터의 사용자
를 의미한다.  
조작적 정의: 본 연구에서는 체중 감량을 위한 경쟁 앱을 사용하는 사람
을 의미하며, 언급하는 시점에서 사용자와 내기하는 상대방




본 장에서는 과체중과 비만의 기준과 그에 따른 관리 지침을 알아보고, 
IT기술을 활용하여 건강을 관리해주는 m-health와 스마트폰의 보급과 
함께 발전한 SNS에 대하여 고찰하고자 한다. 그리고, 본 연구에서 확인
하고자 하는 동기부여, 지속의도 그리고 game-care와 사용성에 대한 
문헌 또한 고찰할 것이다. 
 
1. 과체중 및 비만  
WHO에서는 일반적으로 BMI 30 kg/m2 이상을 비만의 기준으로 적용
하고 있지만, 아시아 및 태평양 지역에서는 예외적으로 BMI 25 kg/m2 
이상을 비만으로, BMI 23 kg/m2 이상 25kg/m2 미만을 과체중의 기준으
로 적용하고 있다. 보건복지부와 질병관리본부에서 실시하는 국민건강영
양조사를 통해 발표되는 비만률은 BMI 25 kg/m2에 대한 결과 값으로, 
과체중 이상의 국내 비만률은 이 보다 더욱 높을 것으로 예상된다. 실제
로 2005년 국민건강영양조사에서 20세 이상의 BMI 25 kg/m2 이상의 
비율은 30.9%였지만 BMI 23 kg/m2 이상의 비율은 55.7%로 약 25% 
정도 차이가 있었다. 비만뿐만 아니라 과체중인 대상자 또한 당뇨와 고
혈압의 상대 위험도가 정상체중에 비교해 2~3배 높다. 그리고 이들로 
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인하여 발생한 직접비용(질병의 예방 및 치료를 목적으로 입원, 외래 방
문, 투약, 검진 등을 하는데 소요된 비용)은 국민의료비의 0.9%를 차지
하며, 우리나라의 만성질환관리사업 대상 질병인 고혈압, 당뇨병, 이상지
질혈증의 직접 비용의 33.3%에 해당하였다. 다시 말해 과체중과 비만을 
예방한다면, 고혈압, 당뇨, 이상지질혈증으로 지출되는 총 진료비의 
33.3%를 감소 시킬 수 있다(김경아, 2010). 또한 과체중과 비만의 고위
험군을 예측하는 모델에서 과체중과 비만에 유의하게 영향을 주는 변수
는 수면시간을 제외한 성별, 거주지역, 연령, 교육수준, 결혼상태, 직업이 
모두 일치하였다(이명주, 2008). 특히 동양인의 경우 서양인에 비해 체
형이 작아 전신 비만도는 심하지 않으면서 내장비만과 합병증을 가지는 
특성이 있기에, BMI가 비만에 속하지 않더라도 허리둘레가 남성의 경우
는 90cm(35인치) 이상, 여성의 경우 85cm(33.5인치)이상일 경우 체
중 감량이 권고된다(보건복지부, 2013). 비만을 진단하는 또 하나의 방
법은 생체전기저항분석법(Bioelectrical Impedance Analysis, BIA)을 
이용하여 측정하는 방법으로, 신체에 약한 전류를 통과시켜 몸의 수분량
을 측정하여 지방으로 환산하며, 이는 비 침습적이며 간편하고 측정비용
이 저렴하다는 장점이 있다(김현수 & 박혜순, 2002). 생체전기저항분석
법으로 구해지는 값에는 체지방률, 엉덩이 둘레에 대한 허리 둘레의 비, 
내장지방, 상완위 팔둘레 등이 있다. 체지방률은 체중에서 체지방이 차
지하는 비율을 의미하는 것으로  남성의 경우는 25%이상, 여성의 경우 
10 
30%이상을 비만으로 평가한다(보건복지부, 2013). 비만을 포함한 대사
증후군을 진단하는 데 가장 높은 예측력을 가진 생체전기저항분석법으로 
측정하는 엉덩이둘레에 대한 허리둘레의 비(Waist-hip ratio: WHR)는 
복부지방률이라고도 하며, 남성의 경우 0.90이상, 여성의 경우 0.85이상
을 비만으로 진단한다(황인철, 조영민, & 김경곤, 2009). 내장지방
(Visceral Fat Area: VFA)는 체내장기를 둘러 싸고 있는 지방으로, 신
체 인슐린 저항성을 결정하는 인자이며 고혈압, 수면 중 무호흡 등의 이
환률과 높은 상관관계가 입증되어, 비만에 관한 임상적 판단을 함에 있
어 그 의의가 있다(Busetto & Sergi, 2005). 2010년도 보건복지부 건
강증진연구사업보고서의 비만진단기준정립연구에서는 남성의 경우 
100cm2이상, 여성의 경우 90이상인 경우 비만으로 진단하기에 적당하
다 하였다. 상완위 팔둘레의 측정은 BMI계산을 위해 키와 몸무게를 측
정하는 것보다 비교적 간단하면서, 비만군에서 BMI를 예측이 가능하다
는 것이 입증된바 있다(Haboubi, Kennedy, Sheriff, & Haboubi).  
 
2. 비만관리지침 
The Obesity Society (TOS)와 American Heart Association (AHA) 
그리고 American College of Cardiology (ACC)는 2013년 11월 체중 
감량권고와 관련된 비만관리지침이 지침을 새로이 발표 하였다. 이에 따
르면 BMI 30 kg/m2 이상의 비만단계에 속하는 사람뿐만이 아니라 BMI 
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25 kg/m2 이상에 속하는 과체중 단계의 사람도 허리둘레가 남자 40인치, 
여자 35인치 이상이거나, 당뇨, 당뇨전증, 고혈압, 이상지혈증 그리고 불
면증과 같이 비만 관련 의학적 요소라고 여겨지는 것이 하나라도 있는 
경우에는 체중 감량을 권고하였다(Jensen, 2013). 이는 미국의 경우로, 
WHO의 아시아-태평양의 지역의 기준 따르면, BMI는 BMI 25 kg/m2 
이상의 비만단계에 속하는 사람 뿐만이 아니라 BMI 23 kg/m2 이상에 
속하는 과체중 단계의 사람 중 허리둘레가 남자 35인치, 여자 32인치 
이상이거나, 당뇨, 당뇨전증, 고혈압, 이상지혈증, 비만관련 의학적 요소
가 하나라도 있는 경우로 적용 가능 할 것 이다. National Institute for 
Health and Clinical Excellence (NICE)의 clinical guideline는 체중 감
량에 가장 도움이 되는 생활 습관 변화는 친구나 가족들의 도움을 받는 
것이라 하였다(NICE, 2006). 대한내분비학회와 대한비만학회의 ‘비만치
료지침 2010 권고안’과 보건복지부의 ‘비만 바로 알기’에서 또한 행동 
치료적 기법은 비만 치료에서 가장 중요하고 흔히 사용된다고 말하였다. 
그리고 자극 조절 요법, 보상을 주는 방법, 자기 관찰, 주변인들 중 가족, 
친지, 동료, 배우자의 사회적 지지를 이용하는 요법을 추천 강도 등급 A
로 강하게 권유하였다(대한내분비학회 & 대한비만학회, 2010).   
AHA, NICE, 보건복지부, 대한비만학회 모두 체중 감량을 위해서는 
구체적이고 실현 가능한 목표를 세우고, 그것을 유지할 것을 권고하였다. 
주 단위로 초기 체중의 5~10% 감량을 목표로 하여 1주일에 
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0.5~1.0Kg을 감소하는 것이다. 초기 몸무게의 10%의 감량으로도 당뇨
와 심질환의 risk factor들을 감소시킬 수 있을 뿐만 아니라 당뇨, 심질
환 치료를 위한 약물의 중단 및 감량에 까지 상당한 도움이 된다
(Initiative, 1998). 5-10%의 체중 감량이라도 도달하고, 이를 유지한다
면 전반적인 건강을 얻는 것에 매우 가까워 졌다고 볼 수 있다(Wing & 
Hill, 2001).  
 
3. m-Health와 SNS 
2000년대 초반 이후 우리나라는 보건의료분야와 인터넷을 융합한 e-
Health가 발현되기 시작하였다. e-Health는 정보기술(특히 인터넷 기술)
을 통해 보건의료정보 및 서비스가 전달, 교환되어 서비스의 질 향상, 
정보 및 프로세스에 대한 접근도를 향상하고, 비용절감효과와 관련산업
발전을 꾀하고자 하며, 이로 인한 관련조직, 관련인 등 보건의료반의 행
태변화를 포함하는 것을 말한다(정영철, 2006). 이후 발전한 e-Health
의 형태 중 하나인 m-Health(mobile health)는 모바일 기기를 보건의
료분야에 활용하는 것인데, 주로 정보 전달을 위하여 모바일폰, 컴퓨터, 
PDA와 같은 모바일 통신 기기를 사용하는 건강서비스를 말한다
(Cipresso et al., 2012). 이와 함께 진화된 모바일폰인 스마트폰 역시 
m-Health의 큰 요소로 자리매김하고 있다. 스마트폰은 PC와 같이 운
영체제를 탑재하여 다양한 앱과 같은 응용 프로그램을 설치하고, 동작시
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킬 수 있는 휴대폰을 통칭한다(권기덕, 임태윤, 최우석, 박성배, & 오동
현, 2010). 2013년 우리나라의 스마트폰 이용자수가 2,300만명을 넘었
으며, 세계적인 통신 기업인 스웨덴의 에릭슨은 2019년에는 전 세계 스
마트폰 이용자가 56억명에 달할 것이라 예상하였다. 만성질환자의 경우 
건강인에 비해서 건강정보를 인터넷으로 습득하는 경우가 2배 이상 높
았고, 기존의 의료진에서 e-mail 로 소통할 수 있는 의료진으로 변경할 
의향이 있다고 대답한 만성질환자가 70.2%로 그들이 인터넷으로 의료
진과 쌍방향으로 소통하고 싶어한다는 것을 알 수 있었다(이현주, 
2005). 이는 20대, 30대 스마트폰 이용자가 스마트폰을 1일 평균 
160.8회 이용한다는 것으로 미루어 볼 때(조인호, 2012), 이러한 스마
트폰의 높은 접근성을 그들을 위한 헬스케어에 활용할 수 있을 것이라는 
것을 시사한다.  
스마트폰을 통해 모바일 인터넷 커뮤니티에서 실시간으로 소통함으로
써 SNS가 발전하였고, 이는 사회적으로 영향력 있는 매체가 되었다. 대
표적인 SNS로는 twitter, facebook, Linked in, m2day 등이 있으며, 
SNS의 이용자는 매 년 증가하고 있다. 스마트폰을 통한 SNS의 이용은 
매우 능동적이고 참여 동기가 강하게 형성되는 특성을 가지고 있다(김다
빈, 2012). 특히, SNS는 여러 이용자간의 건강과 관련된 커뮤니케이션
을 촉진시키며(Brown, 2001), 행동을 긍정적으로 변화시키는 동기를 
만들어낸다(Kamal, Fels, Blackstock, & Ho, 2013). 이에 SNS는 실제 
14 
보건의료분야에 활발하게 이용되고 있다. 건강보험심사평가원과 같은 국
가 보건의료기관뿐만 아니라 개인 병원까지 facebook 또는 twitter 등
으로 SNS 이용자들에게 건강관련 정보를 제공하고 그들과 소통한다. 소
아류마티스 관절염의 모임인 ‘소아류마티스 무지개모임’은 youtube라는 
SNS을 통하여 의사들이 촬영한 동영상으로 같은 질환을 앓는 환아와 
가족에게 치료정보를 일반인이 이해하기 쉽게 전달한다. 실제로, SNS를 
활용한 건강 체력교실 프로그램은 사용자의 체력증진과 행동습관 및 인
식개선에 긍정적인 효과가 있었다(윤순혜, 2013).  
 
4. 동기 부여, 지속의도 
동기 부여란, 인간으로 하여금 특정 목표의 달성을 위한 방향으로 움
직이도록 유도하고, 그 행동이 유지되고, 지속되도록 하는 내적인 심리
상태이다(조한제, 2012). 체중 감량에 동기를 부여하는 요소로는 주치의
와의 만남, 비만으로 인한 건강상의 문제, 가족력 뿐만 아니라 외모 상
의 이유 그리고 신뢰할 수 있는 건강전문가로부터의 교육이나 조언 등이 
있다(Brink & Ferguson, 1998). 게임 또한 사용자들에게 동기를 부여
하고 그들의 참여를 촉진시켜, 자기 효능감이나 사회적 승인과 같은 사
회 심리학적 프로세스를 통하여 보상을 제공한다. 이러한 보상들은 기분
을 좋게 하는 힘이 있기에 장기적인 참여를 유도할 수 있다(Deterding, 
2012). 
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인간이 무언가를 이루고자 할 때에는 특정 행동을 개시하고 수행을 완
료하는 것뿐만이 아니라 그 행동을 지속적으로 유지해야 한다. 특히, 건
강 행위의 경우 개인의 일생 동안 지속적으로 추구해야 하는 과업이다
(목정연, 2012). 체중 감량은 중도 탈락률이 높고, 감량 후 다시 체중이 
증가하여, 체중 감량의 성공이라 함은 단순히 감량 그 순간뿐만 아니라 
감량된 상태가 유지되는 것이라 할 수 있다(김은주 & 차복경, 2007). 
다시 말해, 기존의 몸무게의 10% 또는 그 이상을 감량한 후, 적어도 1
년 이상 유지되는 상태를 체중의 유지라 말하는데, 이렇게 체중을 유지
하는 사람은 체중 감량을 시도한 사람의 20% 정도 밖에 되지 않기 때
문에 체중 관리를 위한 지속적인 노력이 필요하다(Wing & Phelan, 
2005). 또, 체중 감량 상태를 2-5년 정도 유지하게 되면 더 긴 기간을 
유지하는 것은 훨씬 쉬워진다(Wing & Hill, 2001). 실제로 2,957명의 
과체중과 비만대상자들을 대상으로 시행한 한 연구에서, 체중 감량에 대
한 지속의도가 있는 군이 그렇지 않은 군에 비하여 6년동안의 체중 감
량을 지속하는 비율이 더 높았다(Sørensen, Rissanen, Korkeila, & 





최근 들어 게임적인 요소를 진단, 치료, 건강 관리를 위하여 적용하는 
game-care라는 개념이 대두되었다. Game-care란, 게임적인 사고와 
기법을 활용해 이용자를 몰입시켜 문제를 해결시키는 과정인 게임화를 
활용하여 이용자의 건강상의 문제를 해결하고자 하는 것이다. 이는 질병
으로부터 병을 치료하고, 개인의 외적, 내적 건강을 증진시키고 질병을 
예방하는데 그 목적이 있다(양영욱, 2011).  
Game-care에 활용할 수 있는 방법 중 하나인 순위화는 사용자로 하
여금 시스템을 더 많이 이용하도록 유도하는 기본적인 동기부여 방법으
로, 게임의 속성인 경쟁, 성취, 목표라는 요소를 포함하고 있다(양영욱, 
2011). 실제로, 체력 증진을 위하여 대상자가 스스로 목표를 설정하고, 
주변인의 관심을 느끼며, 보상을 제공받는 것은 참여태도에 긍정적인 영
향을 주어 자발적이고 지속적인 참여를 가능하게 하였고, 결과적으로 그
들의 체력을 증진시켜 주었다(윤순혜, 2013). 스마트폰 학습 앱에 대한 
연구에서는 게임적 보상이 없는 것보다 있는 것이 통계적으로 유의한 효
과가 있으며, 긍정적인 보상이 사용자를 몰입시키고 학습 동기를 불러 
일으켰다(이승환, 2013). 나아가 게임과 SNS 요소를 융합할 경우, 게임
의 재미를 위한 경쟁심, 성취감, 몰입감의 가치는 더욱 크게 평가되었으
며, 동시에 사용자들에게 소셜 활동에 관한 부분 또한 굉장히 중요한 요
소로 여겨졌다(전영돈, 2012).  
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6. 사용성 
최근 들어, 스마트폰 앱의 지속적인 사용 의도를 측정하기 위해 사용
성을 확인하는 경우가 늘고 있다. 사용성(Usability)이란, 어떠한 환경 
속에서 특정한 일을 처리함에 있어 사용자가 느끼는 효율성(Efficiency), 
용이성(Effectiveness) 그리고 만족감(User satisfaction)을 말한다
(Schoeffel, 2003). 효율성은 일반적으로 사용자가 특정한 일을 처리하
는 속도를 말하며, 용이성은 일을 처리함에 있어서의 완성도와 정확도를 
말한다. 마지막으로 사용자 만족도는 지극히 주관적인 것으로 사용자가 
과정이나 결과에서 느끼는 만족감을 말한다.  
 
7. MDAM 프레임 워크 
 본 연구에서 사용될 개념 모델은 MDAM (Mechanics, Dynamics, 
Aesthetics, and Modification) 프레임 워크(framework)이다. 우선 
MDA 프레임 워크를 살펴 보겠다.  
1) MDA 프레임워크 
MDA 프레임워크란, 2004년 ‘Game Developers Conference’에서 논
의된 것으로, 기법(Mechanics), 역학(Dynamics), 미학(Aesthetics)으
로 이루어 져있는 프레임워크이다(Hunicke, LeBlanc, & Zubek, 2004). 
이는 시스템적인 사고를 활용하여 개임 요소 사이의 상호작용을 설명하
고, 게임 외적인 분야에 적용할 수 있도록 돕는 프레임 워크이다
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(Zichermann & Cunningham, 2011). MDA 프레임워크(이하 MDA)를 
이해하기 이전 우리는 게임의 생산과 소비의 관계를 이해할 필요가 있다
(Figure 1). 개발자인 설계자가 아무리 훌륭한 게임을 만들었다 하더라
도 소비자인 사용자가 그 게임을 사지 않거나 플레이 후에 좋은 평가를 
주지 않는다면 그 게임은 더 이상 훌륭하거나 재미있는 게임이 아니다. 
그러므로 사용자는 게임의 순기능의 성공을 확인하기 위한 가장 중요한 
요소가 되는 것이다(박용현, 2010).  
 
Figure 1. 게임의 생산과 소비의 관계 
 MDA는 Figure 2와 같이 규칙(Rules), 시스템(System), 재미(Fun)
이라는 게임에 일반적으로 성립되는 과정을 게임의 디자인 개념에 상응
하는 기법, 역학, 미학으로 대입시켜 만든 것이다.   
 
Figure 2. 게임의 디자인을 위한 MDA 
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 기법이란, 게임의 데이터 표현과 알고리즘의 단계에서 나타나는 요소
를 말하며, 역학은 사용자가 게임을 하는 동안 기법과 상호작용하는 것
을 의미한다. 미학은 사용자가 게임을 할 때 나타나는 감성적인 반응이
다. MDA의 방향은 설계자와 사용자가 다르게 나타나는데 이는 Figure 
3와 같다. 설계자는 기법이 역학을 일으켜 이것이 재미적인 경험을 유도
할 수 있도록 설계하는데 반해, 사용자는 재미와 같은 미학적인 측면에
서부터 반대로 접근해 온다. 다시 말해, 설계자는 기법을 더욱 중시하지
만, 사용자는 감각적인 부분을 더욱 중요시한다.  
 
 
Figure 3. 설계자와 사용자의 MDA인식 방향의 차이 
 
2) MDAM 프레임 워크 
MDAM 프레임 워크(이하 MDAM)는 MDA에 변화(Modification)이
라는 용어가 추가된 것으로 변화의 정량적 혹은 정성적 확인을 통하여 
MDA의 순기능 달성의 성패 여부를 가름하고자 하는 것이다(박용현, 
2010). MDA의 목표는 미학으로 재미가 목표이지만, MDAM의 목표는 
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사용자의 변화, 즉, 순기능이 목표이다. MDAM이 성립하기 위해서는 미
학적 재미요소가 변화를 일으키는 것에 대한 인과성이 있어야 한다. 그
리고 이것은 이론에 기반하여 인과성을 고려한 게임 디자인을 설계 단계
에서부터 유추하여야 가능하다. 개발자는 MDAM을 통하여 사용자의 목
표가 되는 변화를 먼저 설정하고 역순으로 설계한다면 처음 의도하였던 
순기능과 목표를 잃지 않을 수 있다. 이렇게 설계되어야지만 재미라는 
미학적 요소가 순기능을 보장할 수 있는 것이다.   
박용현의 이론에 따르면, 콘텐츠는 게임의 형식을 결정하여 어떠한 기
법과 역학이 필요한지를 결정하는데 중요한 요소가 되며, 게임 디자인은 
MDA 모두에 활용된다. 이론은 게임을 통한 최종적인 순기능 즉 개발자
가 목표하였던 변화에 대한 이론적 근거를 말한다. 정리하자면, MDAM 
이론은 사용자가 재미와 변화를 동시에 달성할 것을 기대하는 이론이다
(Figure 4). 
 
Figure 4. MDAM 프레임 워크 
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앞서 고찰한 문헌에 따르면, 체중 감량을 위한 시스템을 스마트폰 앱
으로 개발하여 사용자에게 비만과 관련된 정보를 제공하고, 그들이 비만
관리지침에 따라 체중 감량이라는 목표에 도달하도록 도와줘야 할 필요
가 있다. 또한 본 연구는 게임화 요소를 활용한 스마트폰 앱을 SNS와 
연결하여, 사용자들이 체중 감량에 관하여 SNS 이용자들과 실시간으로 
소통함으로써 그들에게 긍정적인 영향이 미치기를 기대한다. 이에 본 연
구에서는 연구자가 개발한 스마트폰 앱이 사용자의 동기부여와 지속의도, 
사용성 그리고 건강한 체중 감량에 미치는 영향을 보고자 한다. 
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III. 연구 방법 
 
 
1. With U 개발  
본 연구에서는 소셜 네트워크 환경에서의 친구와의 내기, 체중 감량에 
대한 동기부여, 지속의도 등을 지원하기 위해 재미 요소를 활용한 스마
트폰 앱을 설계하고, 초기 구현 앱으로 전문가 중심의 사용성 평가를 시
행할 것이다. 이를 토대로 앱의 수정 및 보완을 통하여 최종적으로 
With U를 개발고자 한다. 앱 개발 단계는 Figure 5와 같다.  
1) 사전 조사 
With U의 구성과 설계를 위하여 사전 조사를 시행하였다. 전반적인 
과체중과 비만의 체중 감량에 대한 정의와 관리는 ‘2013 AHA, ACC, 
TOS Obesity Guideline’과 보건복지부의 ‘비만 바로 알기’ 2013 개정판 
그리고 대한비만학회의 웹 사이트의 콘텐츠를 조사하였다. 














2) 앱 구성과 설계 
With U 구성과 설계에 사용될 개념은 MDAM 프레임워크이며, 이를 대
입한 앱 구성의 요소와 설계의 방향은 다음과 같다(Figure 6). 이에 따
라 완성된 With U의 주요 기능은 Microsoft Visio 2010를 사용하여 유
스케이스 다이어그램과 순서도로 나타내었다. UI(User Interface)의 경
우, Microsoft의 PowerPoint 2013을 사용하여 설계하였다. 
 
 
Figure 6. 앱 개발을 위한 MDAM의 구성과 설계 방향 
① 변화 설정 
첫 번째로 설계자인 연구자는 연구를 통해 얻고자 하는 변화를 설정한
다. With U를 통해 얻고자 하는 변화는 체중 감량에 대한 동기부여, 체
중 감량 그리고 이에 대한 지속의도 생성이다.  
  
② 미학 설정 
MDAM 구성 상 설계자는 변화 설정 후 기법을 설계하지만, 이러한 
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기법은 사용자에게 나타났으면 하는 미학을 기준으로 기법을 설계하므로 
우선 미학을 설정한다. 미학적 요소는 감성적인 부분으로, ‘무엇이 게임
을 재미있게 만드는가?’의 질문에서 ‘재미’에 속하는 부분이다. MDA를 
설명한 로빈 휴니케는 Table 1과 같이 8가지의 용어로 미학을 표현하였
다. 최근에 유행한 카카오톡 게임 ‘애니팡’의 경우, 카카오톡이라는 메신
저에 등록된 사용자의 친구들과 함께 제한된 시간 내에 미션을 수행해야 
하는데, 에니팡에는 도전, 연대감, 흥분의 요소가 포함되어 있다.  
 
Table 1. 미학적 재미요소를 지칭하는 용어와 설명 
재미요소 설명 
흥분(Sensation) 즐거움으로서의 게임 
환상(Fantasy) 공상으로서의 게임 
서사(Narrative) 드라마, 이야기로서의 게임 
도전(Challenge) 장애물 경주로서의 게임 
연대감(Fellowship) 사회적 틀로서의 게임 
탐험(Discovery) 미개척지로서의 게임 
자기표현(Expression) 자기 발견으로서의 게임 
과제(Submission) 오락으로서의 게임 
 
본 연구에서 With U의 사용자에게 나타났으면 하는 감성적인 부분, 
즉 재미를 위하여 선택한 미학적 요소는 도전, 연대감, 자기표현, 과제이
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다. 이렇게 선택된 미학적 요소는 목표한 변화를 일으키기 위한 과정이 
될 수 있도록 설계되어야 한다.  
 
가. 도전 
도전의 요소는 With U가 4주동안 목표 체중 감량률 도달이라는 어렵
지만 달성 가능한 문제를 제시하고, 성공할 경우 그에 대한 상을 획득하
는 것으로 설정되었다.  
 
나. 연대감 
With U는 함께 내기를 하는 친구인 상대 사용자와 1대 1로 서로 경
쟁을 하는 동시에, 체중 감량이라는 공통의 목표를 달성하기 위하여 함
께 노력하도록 설계되었다. 연대감은 서로에게 감정 이입이 일어나는 현
상을 위하여 설정된 요소이다.  
 
다. 자기 표현 
사용자는 With U 점수를 획득하여 랭킹에 본인의 이름을 올리고, 
facebook에 내기 상황과 결과 등을 개시하면서 내기를 하는 상대 사용





사용자에게는 4주동안 상대 사용자와 함께 목표 체중 감량률 도달이
라는 목표가 과제로 제시된다. 이와 함께 하루 한번 비만과 관련된 퀴즈
를 풀고, 자신의 몸무게를 측정하여 입력해야 하는 과제도 존재한다. 
 
③ 기법, 역학 설정 
 미학적 요소가 설정되었다면, 기법과 역학을 설정한다. 기법과 역학
은 형식적인 필수 요소로써 게임을 설계하는 것에 있어서는 게임의 요소
와 그것들의 부분적인 집합체를 의미하기 때문에 이 두 가지를 구분하고 
분류하는 것은 쉽지 않기에(박용현, 2010), 본 연구에서는 기법과 역할
을 하나의 요소로 보고자 한다. 미학에서 설정한 재미요소를 이끌어 내
기 위한 기법은 게임 기법이라고도 불리며, 이는 사용자의 의미 있는 반
응을 이끌어 낼 수 있는 요소들로서 피드백(feedback), 점수, 레벨, 순
위, 도전 과제, 소셜 몰입 루프 등이 있다(Zichermann & Cunningham, 
2011). 본 연구에서는 게이브 지커맨과 크리스토퍼 키닝햄의 ‘게이미피
케이션: 웹과 모바일 앱에 게임기법 불어넣기’에서 설명된 기법을 참고
하고, 응용하여 아래와 같이 앱을 설계하였다. 
 
가. 피드백 
피드백은 게임 기법 중 가장 직접적인 기법으로 모든 게임에서 필수적
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이다. 체중관리나 건강관리와 같은 경우에는 사용자가 현재 어느 정도까
지 달성하였는지를 알기 힘들기 때문에 더욱 그러하다. 적절한 피드백은 
사용자로 하여금 동기가 부여되도록 한다(Marache-Francisco & 
Brangier, 2013). 특히, 경쟁요소가 포함된 게임에서 누가 이기고 있는
지를 정확히 보여지는 정확히 피드백 하는 것은 아주 중요하다(Lamoth, 
Alingh, & Caljouw, 2012).  
With U 내에는 다양함 피드백기법을 사용하였다. 첫 번째, 사용자가 
본인의 키, 몸무게, 성별, 연령을 입력했을 때이다. With U는 BMI를 계
산하여 알려줄 뿐만 아니라, 사용자가 실제로 WHO 기준에서 어느 비만 
단계에 속하는지를 그림과 그래프로 보여주고, 국내 동일 성별, 동일 연
령대의 체중과 비교하였을 때, 상위 몇 백분율에 속하는지를 설명해준다. 
두 번째, 내기 시작 시 상대사용자와 함께 설정한 목표 체중 감량률을 
얼마나 달성 하였는지를 그림과 숫자로 보여준다. 세 번째, 사용자가 하
루 한번 체중을 입력하였을 때, 상대사용자에게 사용자가 체중을 입력하
였다는 사실을 팝업으로 알려줌으로써 서로의 피드백이 서로에게 전달 
될 수 있도록 하였다. 
 
나. 점수 
 점수는 시스템의 게임적 요소 중에 절대적으로 중요한 요소로서 굉장히 
넓은 범위의 목적으로 활용되며, 확실한 동기 유발 효과를 가지고 있다. 
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점수의 유형은 다양하지만, 특별한 활동을 할 때 부여되는 점수를 기술 
점수라 한다.  
 With U에서 사용한 점수의 유형은 기술점수로 이는 특별한 활동을 할 
때 부여되는 것이다. 사용자는 With U의 튜토리얼 메뉴에서 Table 2와 
같이 점수 획득 기준을 알 수 있다. 본 앱에서는 체중 감량률뿐만 아니
라 비만과 관련된 퀴즈의 정답률과 앱 접속률 그리고 SNS를 통해 다른 
친구들에게 체중 감량 사실을 공표하였을 때 점수가 제공되어 점수화된
다. 체중 감량은 사용자의 BMI에 따라 BMI가 높을수록 1% 감량 당 부
여되는 점수가 높으며, 체중 관련 퀴즈는 난이도에 따라 1점 또는 2 점
이 부여된다. 그리고 앱을 접속할 경우 하루에 1 점씩 적립되며, 
facebook을 통해 내기 사실이나 승패여부를 공유하였을 경우에도 하루 
당 4 점이 적립되어, 4주 후의 총 점수로 승패를 가리게 된다. 
Table 2. With U 점수 부여 항목과 기준 
분류 단위 기준 점수(P) 
출석 하루 당 접속 1 
퀴즈 하루 한 문제 
난이도 상 2  
난이도 하 1 
SNS 공유 하루 한번 글 개시 4 
체중 감량률 1% 감량 당 





 레벨은 사용자가 어디까지 진전되었는지를 알려주는 표지로 활용된다. 
때때로 레벨은 난이도 지정을 위하여 사용되기도 하지만, 프로그레스 바
(progress bar)의 형태로 사용자가 목표에 얼마나 도달 하였는지를 보
여 주기도 한다. 이는 사용자의 적극적인 참여를 독려하기 위해 활용된
다.  
 With U는 사용자에게 내기 후 경과된 날짜를 가시적으로 알려주고, 적




 순위표는 단순한 비교를 목적으로 하며, facebook와 같은 소셜 네트워
크가 활용되는 환경에서는 사용자의 의욕을 높여주는 도구로 사용된다. 
하지만 순위가 매우 낮을 경우, 순위표는 의욕을 떨어뜨리는 부정적인 
요소로 작용하기 때문에 적절한 형태로 나타내야 한다.  
 With U는 사용자들이 내기 상대 결정 시와 내기 후 수시로 본인과 
모든 사용자들의 순위를 확인할 수 있도록 랭킹 메뉴를 설계하였다. 단, 
체중과 관련된 정보를 공개하는 것을 꺼리는 사용자들을 위하여 체중 감
량률 뿐만 아니라, 퀴즈 정답률, 앱 접속률, SNS 공유 횟수 등을 모두 
포함한 With U의 점수로 순위표가 가시화 될 수 있도록 설계하였다. 
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마. 도전 과제 
 도전 과제는 사용자가 무엇을 해야 하는지를 제시하는 것으로, 사용자
에게 그들의 목표나 기본적인 동기 유발 요소를 알려주는 것이다. 재미
를 유발하기 위해서는 사용자들에게는 도전할만한 과제가 있어야 하는데, 
그 과제를 사용자가 직접 설정한다면 더욱 이상적일 수 있다.  
 With U의 도전 과제는 사용자들의 동기와 재미유발을 위하여 사용자가 
직접 설정할 수 있도록 하였다. 이에 With U는 사용자에게 현재 BMI와 
내기 기간을 기준으로 목표 체중 감량률에 대한 조언을 팝업으로 제공하
되, 실제 목표치는 사용자가 직접 설정할 수 있도록 설계하였다. 또한, 
무리한 체중 감량이 건강에 해로운 영향을 미치는 것을 막기 위하여, 저
체중에 속하는 사용자는 목표 체중 감량률을 입력할 수 없도록 설계하였
다. 
 
바. 소셜 몰입 루프 
소셜 몰입 루프(Social Engagement Loop)는 소셜 네트워크 환경에서 
사용자가 몰입하는 순환 고리를 의미한다. 이는 Ryan Hoover가 논문으
로 발표한 소셜 몰입 루프의 개념으로도 설명할 수 있다(Figure 7). 소
셜 네트워크는 사용자의 감성을 자극하여 소셜 네트워크 환경에서 행동
을 하도록 하여, 그들을 재몰입시켜 가시적인 성장과 보상으로 연결시킨
다. 이는 한 명이 시작한 네트워크가 바이러스처럼 퍼진다는 바이럴 효
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과(viral effect)를 시스템에 보장한다. 
 
Figure 7. 소셜 몰입 루프 
본 연구의 소셜 몰입 루프는 체중 감량 내기에서 친구를 이기고 싶다
는 감성을 자극하여, 내기 걸기와 SNS에 공유하기 등의 소셜 행동을 하
게 하고, 이는 사용자를 재몰입시켜 스스로 만들어 놓은 도전 과제를 해
결하고자 노력하도록 유도한다. 자연히 사용자는 체중 감량과 함께 
With U 점수를 획득하게 되고, 내기 조건으로 설정한 보상을 얻을 수 
있게 된다(Figure 8).    
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Figure 8. With U 소셜 몰입 루프 
 
3) 앱 구현(초기 형태) 
With U는 PHR (Personal Health Record) 활용을 위한 헬스 아바타 
플랫폼 위에서 웹 언어를 이용한 하이브리드 앱으로 개발되었다. 또한, 
With U는 웹 소켓을 이용해 서버와 통신하며, DB와의 통신을 위한 코드




4) 앱 사용성 평가 
① 앱 사용성 평가자 
 사용성 평가를 위해서 간호정보학 교수 1명과 간호정보학 및 의료정보
학을 전공한 석사 이상의 학위 소지자 4명이 With U의 평가자가 되었다. 
 
② 측정 도구 
 앱의 사용성 평가는 Healthcare Information and Management 
Systems Society (HIMSS)의 자회사인 mHIMSS(mobile HIMSS)가 
2012년에 발간한 안내서인  ‘Selecting a Mobile App: Evaluating the 
Usability of Medical Applications’를 참고하여 실시하였다. 본 안내서
는 실무자들과 개발자들이 건강관련 스마트폰 앱을 올바르게 선택하고, 
사용성을 평가하는 것을 돕기 위하여 발간되었다. 안내서에서 제시한 
Brooke(1996)의 ‘Digital Equipment Corporation System Usability 
Scale (SUS)’는 mHIMSS에서 뿐만 아니라 기존의 많은 사용성 연구에
서 설문도구로 사용되었으며, 신뢰성이 입증된 도구이다(Sauro, 2011). 
본 연구에서는 안내서에 제시된 도구를 연구의 목적에 적합하도록 연구
자가 수정 보완하여 사용하였다. 본 도구는 총 10문항이며, 1, 3, 5, 7, 9
번은 응답 값에서 1을 빼고, 2, 4, 6, 8, 10번은 응답 값에서 5를 빼어 
절대값을 취한 후 나온 값들을 모두 더한 후에 2.5를 곱하여 총점을 계
산한다. 
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③ 평가 방법 
 평가자들에게 With U의 목적과 기능을 설명한 후, 초기 개발 앱을 
사용할 수 있도록 안내 후 설문지를 통하여 평가하였다. 
 
5) 수정 및 보완 
앱 사용성 평가를 통하여 도출된 수정 및 보완 항목을 토대로, 개발 팀
과의 1주일 단위로 약 15회 정도의 회의를 통하여 앱을 수정 보완하였
다.  
 
6) 앱 구현(최종 형태) 
 수정 및 보완을 최대한 반영하여 연구자가 의도한 사항을 충분히 반영





2.  With U 적용 
개발된 With U의 효과 검증을 위하여 20명의 성인이 1대 1로 쌍을 
이루어(10팀) 4주 동안 사용하였다. 본 연구자는 With U 적용 전 사용
자의 일반적 특성, 신체적 특성이 With U 사용 후 사용자들의 동기부여
와 신체적 특성 변화에 어떠한 영향을 미쳤는지 분석하고, 체중 감량에 
대한 지속의도와 사용성 평가, With U 점수, 체중입력 횟수가 의미하는 
바를 알아보기 위하여 다음과 같은 연구모형을 설정하였다(Figure 9).   
 
Figure 9. With U 사용 전과 사용 후의 변수들간의 관계 
 
1) 연구 설계 
본 연구의 설계는 소셜 네트워크를 기반으로 체중 감량을 위한 친구와
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의 내기를 지원하는 앱이 동기부여와 체중 감량 그리고 지속의도에 미치
는 영향을 알아보기 위한 단일군 전 후 설계(one-group pretest-
posttest design)이다(Table 3). 이를 위하여 서로 안면이 있는 대상자
끼리 1:1로 짝을 이루어 With U를 총 4주 동안 사용하였다. 또한 사후 
조사 시 대상자들에게 체중 감량에 도움이 되었던 요소와 도움이 되지 
않았던 요소와 같은 사용자 경험을 면담을 통하여 조사했다.   
 
Table 3. 연구 설계 
 사전조사 중재 사후조사 
실험군 E1 X E1 
E1: 일반적 특성, 동기부여를 설문지로 조사, 신체적 특성 측정 
X:  With U 4주간 사용 
E2: 동기부여, 지속의도, 사용성 평가를 설문지로 조사,  
신체적 특성 측정, 면담 시행 
 
2) 대상자 선정 
연구의 대상자는 20 - 40대 성인 중 서로 이미 알고 지내는 2명을 
한 팀으로 하여 20명, 즉 10팀을 본 연구의 대상자로 선정하였다. 
기준은 다음과 같다. 
① 비만, 고도비만에 속하거나(BMI 25 kg/m2 이상, 체지방률 남성 25% 
이상, 체지방률 여성 30% 이상, 복부지방률 남성 0.90이상, 복부지
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방률 여성 0.85이상), 과체중에 속하면서(BMI 23 kg/m2 이상) 허리
둘레 남자 35인치 이상, 여자 32인치 이상이거나 당뇨, 당뇨전증, 
고혈압, 이상지혈증, 비만 관련 요인(불면증, 과거 비만경험 등)들 
중 하나라도 해당사항이 있으며 비만 관련 수술 과거력이 없는 자 
② 체중 감량을 하고 있지 않는 자 
③ 스마트폰을 사용하고 있는 자 
④ 연구 참여에 동의한 자 
G*power 3.1.5를 통하여 실험군만으로 시행하는 단일군 전 후 설계 
연구에 적합한 대상자 수를 계산하였다. G*power상으로 one group 
paired t-test, effect size 0.9, 유의 수준 0.05라는 조건으로 표본 수를 
계산하였을 때 필요한 대상자는 총 15쌍이였다. 하지만 현실적으로 대
상자의 조건을 모두 만족하는 대상자 쌍을 구하는 것은 쉽지 않아, 총 
20명(10팀)을 모집하였다. 실제로 20명(10팀)은 서로 안면이 있는 지
인으로 이루어 졌으며, 모두 4주간의 실험을 마쳤으나, 1명의 대상자로
부터 실험 후 신체적 특성에 대한 충분한 데이터를 얻을 수 없었기에 결
과 분석에는 총 19명의 대상자의 데이터가 분석되었다.  
본 연구는 With U 가 과체중과 비만인 성인에게 체중 감량에 대한 동
기 부여, 신체적 특성 변화 그리고 지속의도에 미치는 영향을 알아보기 
위해 2014년 2월 18일부터 2014년 3월 18일까지(각 팀 별로 시작과 
끝 날짜가 1주일 정도 차이 있음) 4주간 실시되었다. 
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3) 측정 도구   
신체적 특성의 경우, 안정된 상태에서 가벼운 옷차림을 하고 생체전기 
저항분석법을 이용한 체성분 분석기(Inbody 720, 바이오스페이스, 한국)
로 체중, 키, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레 등을 측정
하였다.  
일반적 특성, 동기부여, 지속의도, 사용성은 설문지로 조사하였다. 사
전조사 설문지는 총 30문항으로, 피험자의 일반적 특성, 체중 감량에 대
한 동기부여에 관한 문항으로 구성되었다. 사후조사 설문지는 사전조사 
설문지에서 일반적 특성에 대한 질문이 제외되었다. 이에 사후조사 설문
지는 체중 감량에 대한 동기부여, 지속의도 그리고 사용성을 조사하기 
위한 항목으로 구성되었으며, 사용성의 경우 With U의 초기 구현 후 전
문가 대상 앱 평가 시 사용된 도구인 SUS가 사용되어 총 33문항으로 
구성되었다.  
 
① 동기 부여 
체중 감량에 대한 동기 부여 정도는 학업 성취에 국한되어 있는 기존
의 국내 성취 동기 측정도구들을 일반적 개인 행동 변화의 내재적 요인
으로서의 성취동기를 측정하기 위하여 임선아(2013)가 개발한 도구를 
참고하여 연구자가 본 연구에 맞게 작성하고 문항을 수정 보완하여 재구
성하였다. 원래 도구의 구성은 열정 11문항, 희망 7문항, 모험심 6문항, 
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자신감 4문항이며, 신뢰도와 타당도가 검증되었다. 본 연구에서는 체중 
감량과 상관 있다고 여겨지는 열정, 희망, 자신감을 측정하는 22 문항 
중 요인 분석 값이 0.5 이하인 문항은 제외하여 총 19문항만을 사용하
였다. 응답 형태는 4점 척도로 ‘전혀 그렇지 않다 1점, 그렇지 않다 2점, 
그렇다 3점, 매우 그렇다 4점’으로 이루어져있다. 본 연구에서의 신뢰도 
계수는 0.866이었다. 
 
② 지속 의도 
본 연구에서 체중 감량을 지속할 의도가 있는지를 측정하기 위하여 정
용각이 개발한 지속 의도 척도(정용각, 2008)를 유정이(2011)가 수정, 
번안한 도구를 본 연구에 적합하도록 수정 보완하여 사용하였다. 문항은 
총 4문항이며, 응답 형태는 5점 Likert 척도로 구성되어 있으며 정용각
의 연구에서 신뢰도 계수는 0.89였으며, 유정이 연구에서 신뢰도 계수는 
0.713이었다.  본 연구에서의 신뢰도 계수는 0.678이었다. 
 
③ 사용성 평가 
 초기 형태로 구현된 With U 사용성 평가 시 쓰인 도구와 동일한 
‘Digital Equipment Corporation System Usability Scale(SUS)’을 
사용하였다. 본 도구는 총 10 문항이며, 본 연구에서의 신뢰도 계수는 
0.860 이었다.  
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4) 자료 분석 방법 
본 연구의 자료 분석은 SPSS version 21 프로그램으로 시행되었다. 
데이터 정규성 검정은 Kolmogorov-Smirnov 검정을 이용하였다. 일반
적 특성, 동기 부여, 지속 의도, 신체적 특성, 사용성 평가, With U 점수, 
체중입력 횟수는 기술통계인 빈도 분석, 평균, 표준편차로, 실험 전 후 
비교는 대응표본 t 검정으로, 상관 분석은 상관 분석은 Pearson 상관계
수 을 이용하여 분석하였다. 도구의 신뢰도는 Cronbach’s alpha로 분석
하였다.   
 
5) 연구의 윤리적 고려 
본 연구는 설문과 실험을 시행하기 전에 서울대학교 간호대학 연구윤
리위원회(Institutional Review Board)와 서울대학교 생명윤리심의위원
회의 승인을 받았다. 연구 대상자에게는 연구의 목적과 과정을 설명 후 
서면으로 사전 동의를 받았다. 자료 수집과정에는 최소한의 개인정보만
을 다루었으며, 수집된 자료는 연구 이외의 목적으로 사용하지 않았고 
보안이 유지되는 곳에 따로 저장하였다. 또한, 4주 간의 앱 이용 기간 
동안에는 앱 사용에 대한 질문이 있을 경우에는 언제든지 연구자의 이메
일이나 연구실로 연락을 취할 수 있도록 도움을 주었다.  
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Ⅳ. 연구 결과 
 
1. With U 개발 
1) 사전 조사 
With U 개발을 위한 사전 조사를 위하여 ‘2013 AHA, ACC, TOS 
Obesity Guideline’과 보건복지부의 ‘비만 바로 알기’ 2013 개정판 그리
고 대한비만학회의 웹 사이트를 검토하였다. 검토 결과, 사용자들이 무
분별한 체중 감량을 하지 않도록 하기 위하여 비만 정도에 따른 목표 체
중 감량률 추천 알고리즘이 필수적일 것이라 판단되었다. 이에 AHA 가
이드라인의 ‘Treatment Algorithm’을 참고하여 목표 체중 감량률 추천 
알고리즘을 계획하였으며, 연구의 대상이 대한민국 성인이기에 보건복지
부의 ‘비만 바로 알기’를 참고하여 일부 수정 보완하였다. 그리고 앱 내
의 건강관련 퀴즈는 대한비만학회 웹 사이트의 ‘비만상식’ 과 ‘비만영양
상식’ 그리고 보건복지부가 발간한 ‘비만 바로 알기’의 ‘비만 바로 알기 
70선’을 참고하였다.  
 
2) 앱 구성과 설계 
① 앱의 주요 기능 
앱의 흐름과 구성은 Use case diagram 을 이용하여 표현하였다. 
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Figure 10은 With U의 주요 기능을 Use case diagram으로 나타낸 것
이다. 액터들은 ‘사용자’, ‘상대 사용자’, ‘시스템 데이터베이스’, ‘지식 베이
스’이다. ‘사용자’는 앱을 이용하는 사람으로서 내기를 시작하고자 하는 
사용자이며, ‘상대 사용자’은 사용자로부터 내기 도전장을 받는 사용자이
다. ’시스템 데이터베이스’는 플랫폼의 입력, 출력 등을 담당하는 데이터
베이스를 말하며, ‘지식 베이스’는 입, 출력 값의 관계를 정의한 규칙이 
담긴 데이터베이스를 뜻한다. Table 4는 시스템이 제공하는 주요 기능을 
표로 제시하고 있는 유스케이스 기술서이다. 주요 기능은 ’로그인’, ‘데이
터 불러오기’, ‘데이터 직접입력’, ‘BMI 진단 및 단계 가시화’, ‘내기 조건 
입력’, ‘목표 체중 감량률 추천‘, ‘상대 사용자 선택과 랭킹’, ‘체중 입력 및 
팝업 전송’, ‘체중 이력 가시화’, ‘퀴즈풀기’, ‘ SNS 공유’, ‘승자/패자 결정’, 
‘보상 승인’ 으로 총 13개이다. 
Table 4. ‘With U’ system 의 주요 기능 
유스케이스 이름 유스케이스 기술서 
로그인 
이미 회원 가입이 되어 있는 사용자가 본인의 ID와 
password로 로그인하고, With U 사용을 위하여 닉네임을 설
정하기 위한 유스케이스이다. 
데이터  
불러오기 
기존에 저장되어 있는 사용자의 키, 몸무게, 나이, 성별 정보
를 불러오기 위한 유스케이스이다. 
데이터  
직접입력 
사용자가 직접 본인의 키, 몸무게, 나이, 성별을 입력하기 위
한 유스케이스이다. 
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BMI 진단 및 
단계 가시화 
데이터 불러오기와 데이터 직접입력 유스케이스의 상위 유스
케이스이다. 데이터를 계산하여 사용자의 BMI와 그가 속한 
단계를 가시화하기 위한 유스케이스이다.  
내기조건 입력 
사용자가 상대 사용자와 내기하기 위하여 내기 기간, 목표 
체중 감량률 그리고 보상을 입력하기 위한 유스케이스이다. 
목표 체중 감량률 
추천 
사용자의 BMI와 내기 조건에 입력한 내기 기간을 기준으로 
지식베이스를 통해 제공되는 목표 체중 감량률을 제시하기 
위한 유스케이스이다. 
내기 상대 사용자 
선택 및 랭킹 
본 앱을 설치한 사용자들이 랭킹으로 제시되어 사용자가 내
기 상대를 고르고, 본인과 사용자들의 순위를 알 수 있도록 
하는 유스케이스이다.  
체중 입력 및 
팝업 전송 
내기가 시작된 후 매일 자신의 체중을 입력하기 위한 유스케
이스이다. 사용자가 체중을 입력하면 내기를 하는 상대 사용
자에게 체중을 입력했다는 사실이 팝업 알림으로 전달된다. 
체중 이력 
가시화 
사용자가 앱 사용 후 현재까지 입력한 체중의 이력이 그래프
와 그림 등으로 가시화되는 유스케이스이다.  
퀴즈 풀기 
비만과 관련된 퀴즈를 하루에 1문제 풀고, 획득한 점수를 적
립하기 위한 유스케이스이다. 
SNS 공유 
상대 사용자뿐만 아니라 다른 친구들에게 facebook 을 통하
여 내기 사실과 결과 등을 공유하기 위한 유스케이스이다. 
승자/패자 결정 내기 종료 시 승자/패자를 결정하기 위한 유스케이스 이다. 
보상 승인 





Figure 10. Use case diagram for ‘With U’ system 
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알고리즘은 동일한 정보가 사용되고, 설계가 연결되는 경우 하나의 
알고리즘으로 표현하였다.  
 
가. 로그인, 데이터 불러오기, 데이터 직접입력, BMI 진단 및 단계 
가시화 
앱에 로그인 후 With U내에서 쓸 닉네임을 설정한다. 닉네임이 설정
되면 사용자는 자신의 키, 체중, 나이, 성별을 직접 입력하거나 기존의 
데이터를 불러온다. 이것을 토대로 With U는 BMI를 계산하고, 그 해당 
단계(저체중, 정상 체중, 과체중, 비만, 고도비만)를 그림과 그래프로 가
시화하여 사용자가 자신의 현 상태를 알 수 있도록 해준다. 또한 우리나
라의 동일한 연령대의 동일한 성별을 가진 사람들 중에서 사용자의 BMI
가 상위 몇 %에 속하는지를 텍스트로 설명해준다. 이는 산업통상자원부 
기술표준원/지식산업표준국 문화서비스 표준과가 2010년에 전국의 한국
인 14,016명을 대상으로 실시한 한국인 인체치수 조사 결과를 기준으로 
하였다. Figure 11는 20대 남성의 경우에 해당하는 알고리즘 순서도이
며, 이 외의 20대 여성, 30대 남성, 30대 여성, 40대 남성, 40대 여성의 




Figure 11. 로그인, BMI 진단 및 단계 표시 알고리즘 순서도 (20대 남성) 
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가. 내기 조건 입력 및 목표 체중 감량률 추천 
사용자는 상대 사용자인 친구와 체중 감량 내기를 시작하기 위하여 내
기 기간, 목표 체중 감량률과 보상을 입력하게 된다. 이 때 With U는 사
용자의 건강한 체중 감량을 위하여, 사용자가 입력한 내기 기간과 현재 
사용자의 BMI를 기준으로 적합한 목표 체중 감량률을 팝업으로 추천해 
준다. 해당 알고리즘은 Figure 12와 같고, 이는 AHA의 ‘2013 AHA, 
ACC, TOS Obesity Guideline’과 보건복지부의 ‘비만 바로 알기’를 참고
하여 개발하였다. 사용자의 BMI가 저체중에 속할 경우, 체중 유지 또는 
증량을 추천하고, 내기를 더 이상 진행할 수 없도록 설계하였다. 사용자
의 BMI가 정상 체중에 속할 경우, 무리한 체중 감량은 오히려 건강을 
해칠 수 있다는 경고와 함께 체중 유지를 추천하고, 반드시 체중 감량을 
원할 경우, 체중의 5% 이하 감량을 하라는 지시가 팝업으로 나타나게 
하였다. 사용자의 BMI가 과체중에 속하는 경우에는 일주일에 0.5kg 이
하로 감량하고, 감량 후 체중 유지의 중요성을 일깨워 줄 수 있도록 설
계하였다. 마지막으로 사용자의 BMI가 25 kg/m2 이상의 비만, 고도 비
만에 해당하는 경우에는 일주일에 1kg의 감량을 권고하며, 기존체중의 
5~10%의 감량만으로도 당뇨, 심장질환의 위험을 감소시킬 수 있다는 
정보를 제공하여, 성급하고 무리한 체중 감량을 피할 수 있도록 설계하
였다.   
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  Figure 12.  ‘With U’의 내기 조건 입력과 목표 체중 감량률 추천 알고리즘 순서도 
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다. 내기 상대 사용자 선택 및 랭킹 
사용자의 목표 체중 감량률 추천 알고리즘에 따른 내기 조건의 입력이 
완료되면, 사용자는 4주 동안 내기를 함께 진행할 상대 사용자를 선택하
게 된다. 이 단계에서 With U의 사용자들이 모두 화면에 나타나게 되고, 
각 사용자들이 지금까지 With U를 통하여 획득한 점수를 기준으로 랭킹
으로 나타난다. 사용자는 상대 사용자를 선택하고 이전 단계에서 입력한 
내기 조건이 적혀진 내기 도전장을 전송한 후, 상대 사용자가 수락할 때
까지 기다린다. 상대 사용자가 수락한다면, 내기가 시작되고, 거절한다면, 
내기는 진행되지 않는다(Figure 13). 
 
Figure 13. 내기 상대 사용자 선택 알고리즘 순서도 
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라. 체중 입력 및 팝업 전송 
 사용자는 내기 기간 동안 하루에 한번 체중을 입력하게 된다. 사용자가 
본인의 체중을 입력하여 ‘저장’ 버튼을 누르면, 상대 사용자에게 사용자
가 체중을 입력하였다는 사실이 팝업으로 전송된다(Figure 14).  
 
Figure 14. 체중 입력 및 팝업 전송 알고리즘 순서도 
마. 체중 이력 가시화 
 사용자가 With U를 사용하면서 입력한 체중은 모두 저장되고, 이러한 
이력은 네 가지 형태로 가시화된다. 네 가지 가시화 메뉴 중 그래프 보
기 메뉴, 내기 달력 메뉴, Gallery 메뉴는 지금까지 입력한 체중 값과 사
진을 순서대로 나타내는 것이기 때문에, 본 단락에서는 내기 현황 메뉴
의 알고리즘만을 삽입하였다(Figure 15).  
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Figure 15. 내기 현황 메뉴 알고리즘 순서도 
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바. 퀴즈 풀기 
내기 기간 동안 사용자는 비만과 관련된 퀴즈를 하루에 한 문제 풀게 
된다. 문제는 데이터 베이스 내에 미리 입력된 37개의 문제 중에서 무
작위로 한 문제가 선택되어 출제된다. 사용자가 퀴즈의 정답을 ‘O’, ‘X’ 
중 하나를 선택하면, 선택한 정답이 문제의 정답과 일치하는지 일치하지 
않는지를 알려주는 알림이 뜬다. 이와 같은 알림과 함께 문제의 정답에 
관한 해설을 사용자에게 제공하여, 비만에 대한 지식이 향상될 수 있도
록 설계하였다. 또한 사용자의 정답이 문제의 정답과 일치할 경우, 사전




Figure 16. 퀴즈 풀기 알고리즘 순서도 
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사. SNS공유 
사용자는 내기 중 또는 내기 종료 후에 ‘SNS 공유’ 버튼을 통하여 
With U로 내기를 하고 있다는 사실이나 승패 여부 등을 자유롭게 
facebook의 뉴스피드에 게시할 수 있다. 이러한 글의 게시는 하루에 여
러 번 할 수 있지만, 게시를 통한 With U 점수 획득은 하루에 4점만이 
획득할 수 있도록 설계하였다(Figure 17). 
 
Figure 17. SNS 공유 알고리즘 순서도 
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아. 승자/패자 결정 
 4주간의 내기 기간이 끝이 나면, 내기 기간 동안 획득한 점수를 기준으
로 함께 내기 하였던 두 사용자 중 승자와 패자가 결정되도록 설계하였
다(Figure 18). 
 
Figure 18. 승자/패자 결정 알고리즘 순서도 
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자. 보상 승인 
승자와 패자가 결정되면, 패자는 내기 전에 조건으로 입력한 보상을 
승자에게 주어야 한다. With U는 패자가 승자에게 보상을 실제로 제공하
였는지를 승자에게 승인을 받음으로써 확인한다(Figure 19). 승자가 보
상에 대한 승인을 하지 않으면, 하루에 한번 패자에게 보상을 요구하는 
알림창이 뜨게 된다(Figure 20).  
          
Figure 19. 승자 보상 승인 알고리즘 순서도 
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Figure 20. 패자 보상 촉구 알고리즘 순서도 
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3) 앱 구현(초기 형태) 
본 연구자가 Microsoft의 PowerPoint 2013을 사용하여 설계한 With 
U의 UI를 반영한 앱을 구현하기 위하여, 연구자는 소프트웨어 엔지니어
와 6주 간 매 주 회의를 시행하였다. 
 
4) 앱 사용성 평가 
5명의 전문가를 대상으로 한 사용성 평가는 평균 65점이였다. 평가에 
참여한 전문가들은 With U에 수정 및 보안이 필요한 부분이 일부 존재
한다고 판단하였다. 이에, 전문가간의 검토 및 분석을 통하여 수정 및 
보완할 부분을 도출하였다.  
 
5) 수정 및 보완 
앱 사용성 평가를 통하여 도출된 수정 및 보완 항목을 토대로, 소프트
웨어 엔지니어와의 매 주 회의를 통하여 앱을 수정 보완하고자 하였다
(Table 5).  
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Table 5. 수정 요청 사항과 반영 사항 





팝업 상단에 긴 URL와 알 수 없
는 문자가 나타남. 팝업 제목 
'With U'로 변경 요청 
일부 
반영 
본 앱은 하이브리드 앱으로 With 
U 팝업 창만의 제목을 설정하는 
것 불가능함. URL 간단히 변경하
고 알 수 없는 문자는 삭제함 
내기 설정 시 보이는 랭킹에 점수
가 즉시 반영되지 않음 
반영 랭킹에 점수를 즉시 반영하고, 내
기 중에도 랭킹을 볼 수 있도록 
내기 후 메인 화면에 ‘랭킹’ 버튼
을 삽입함 
상대 사용자가 체중을 입력했을 
때 사용자에게 뜨는 팝업에 확인
버튼 삽입 요청 
반영 ‘OK’ 버튼을 추가함 
내기 시작 후 Main page에 현재 
With U 점수가 보이도록 요청 
반영 내기 시작 후 Main page 중앙에 
‘누적 점수’ 항목을 추가함 
튜토 
리얼 
<포인트>라고 쓰여있는 것의 뜻을 
명확하기 위하여 <포인트 얻는 방
법>으로 변경 
반영 <포인트 얻는 방법>으로 변경함 
빨간색 글자가 읽기 힘듦. 가독성 
이 높은 색상으로 변경 
반영 With U 바탕색인 파란 색에서 가









BMI 진단 그래프에서 'HERE!'의 
뜻을 명확히 하기 위하여  
'You're HERE!'로 변경 
반영 사용자가 해당하는 BMI의 지점에 
나타나는 ‘HERE!’을  ‘You’re 
HERE!’로 변경함 
글자 크기 너무 작음. 크게 변경 반영 글자 크기를 1.5배 확대함 
내기 설정 시 목표 감량률이 
1~10%까지 입력이 가능함.  
0~10%까지 설정 할 수 있도록 
변경 
반영 목표 감량률의 입력 가능 범위를 




Gallery에서의 가장 최근 사진을 
프로그레스 바 상단에 보여주기 
반영 내기 시작 후 Main page의 내기 
진행 프로그레스 바 상단에 최근 
사진이 보이도록 변경 
사진과 함께 간단한 메모를 할 수 
있도록 변경  
반영 Gallery의 사진을 선택하여 




이번 달에서 다음달로 넘기는 버
튼을 누른 후 약 4~7초 정도 지




달력 소스를 다른 곳에서 불러오
고, 달력 안에 담아야 하는 정보가 




목표 도달률의 최대치가 100%로 
설정 되어있음. 사용자의 체중 감
량이 목표를을 초과하여 도달하였
을 때도 목표 도달률이 환산 되어 
나타날 수 있도록 변경  





Facebook에 글을 게시할 때 부여
하는 점수를 하루 한번으로 제한 
반영 사용자가 하루에 facebook에 여러 
개의 글을 게시하더라도 4 포인트
만 누적되도록 수정함 
퀴즈 
풀기 
퀴즈 문제와 O, X버튼이 겹쳐지지 
않도록 간격 유지  
반영  
사용자가 퀴즈 문제에 대한 정답
으로 O, X를 선택하면, 정답, 해설
과 함께 정답 시 주어지는 점수가 
1점인지 2점인지 제시 
반영 정답, 해설과 함께 부여되는 점수




6) 앱 구현(최종 형태) 
앱 사용성 평가를 통해 도출된 수정사항을 반영한 주요 기능이 구현된 
화면은 다음과 같다.  
 
가.  로그인 
With U 실행 후 사용자는 사용자의 ID와 password를 이용하여 로그인
을 한다. With U 가 실행되면, 앱 내에서 사용할 닉네임을 설정하고 게
임을 시작한다(Figure 21). 
   
Figure 21. 로그인과 닉네임 설정 
63 
나. BMI 진단 및 단계 가시화 
앱에 로그인 후 사용자가 자신의 키, 체중, 나이, 성별 데이터를 직접 
입력하거나 기존에 저장되어 있는 데이터를 불러 올 수 있다. 정보를 모
두 입력한 후 저장하면, BMI가 계산되고, 사용자가 해당하는 BMI 단계
가 그림과 그래프로 나타난다. 이와 함께 사용자의 BMI가 국내의 동일 
성별, 동일 연령대에서 상위 몇 %에 속하는 지를 알려준다. 예를 들어, 
상위 90%란 동일 성별, 동일 연령대 100명을 기준으로 BMI가 작은 순
을 1번으로 하였을 때, 90번째를 의미한다(Figure 22). 
   
Figure 22. BMI 입력과 BMI 진단 
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다. 내기 조건 입력 및 목표 체중 감량률 추천 
사용자는 내기 기간, 목표 체중 감량률 그리고 보상을 텍스트 또는 사
진으로 입력하게 된다. 이 때 With U는 사용자가 입력한 내기 기간과 
BMI를 기준으로 적합한 체중 목표 감량률을 팝업으로 추천해 준다
(Figure 23).   
    
Figure 23. BMI에 따른 체중 목표 감량률 추천 팝업 
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라. 상대 사용자 선택 및 랭킹 
내기 조건 입력 후 사용자는 랭킹으로 나타난 사용자들 중 상대 사용
자 1명을 골라 게임에 대한 대결을 신청한다. 내기가 시작된 후에도 랭
킹 메뉴에서 사용자와 상대 사용자를 포함한 With U 모든 사용자의 순
위를 실시간으로 확인할 수 있다(Figure 24).  
               
Figure 24. 상대 사용자 선택 시 랭킹과 내기 중 확인 가능한 랭킹 
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Figure 25. 사용자의 도전장 전송 후 화면과 상대 사용자의 도전장 확인 화면 
상대 사용자를 선택한 후 내기 기간과 체중 감량 목표률 그리고 보상
이 적힌 도전장을 전송하고 응답을 기다린다(Figure 25).  
상대 사용자가 도전장에 수락하면 설정한 기간 동안의 내기가 시작되
고, 메인 화면이 나타난다. 메인 화면에서는 상대 사용자 닉네임, 총 경
쟁 기간, 내기 시작 후 경과 날짜, 종료 전까지 남은 날짜, 목표 감량률, 
보상, 누적 점수를 알 수 있다. 이와 함께 보상이 사진으로 나타나며, 프
로그레스 바를 통하여 내기 진행 경과일을 알 수 있다. 프로그레스 바 
위쪽에는 사용자가 Gellary 메뉴에서 가장 최근에 찍은 사진이 나타날 
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수 있도록 설계하였다(Figure 26).  
    
Figure 26. 내기 시작 후 메인 화면 
마. 체중 입력 및 팝업 전송 
내기 기간 동안 사용자는 하루 한번 자신의 체중을 입력하게 되며, 사
용자가 체중을 저장하는 순간, 상대 사용자에게 사용자가 체중을 입력하
였다는 알림이 팝업으로 나타난다. 체중 공개를 꺼려하는 사용자가 존재
하기 때문에 체중 입력 치는 공개되지 않으며, 단순히 체중을 입력하였










바. 체중 이력 가시화 
내기가 시작된 후 입력한 체중들은 모두 저장되어 다양한 형태로 가시
화된다. 첫 번째 메뉴는 내기 현황메뉴이다. 내기 현황메뉴는 사용자와 
상대 사용자의 목표 도달률을 숫자와 그림으로 가시화 해주는 메뉴이다. 
화면의 좌측 상단에는 사용자가 내기에서 설정한 목표 체중 감량률을 
100%로 보았을 때, 현재 사용자의 체중 감량률을 계산하여 %로 나타내
준다. 예를 들어, 내기에서 설정한 목표 체중 감량률이 체중의 4%를 감
Figure 27. 사용자의 체중 입력과 상대 사용자의 화면에 나타나는 팝업 
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량하는 것이었고, 현재 체중의 2%를 감량하였다면, 화면의 좌측 상단에
는 50%라는 숫자가 나타나게 된다. 이러한 숫자와 함께 산을 배경으로 
한 그림이 나타난다. 산 그림에서는 산이 시작되는 점인 지상을 내기 전
의 몸무게가 그대로 유지되는 목표 도달률 0%로 보고, 산 정상을 목표 
도달률 100% 달성으로 보았을 때, 현재 사용자와 상대 사용자의 목표 
도달률을 각자의 캐릭터로 나타내 준다. 즉, 사용자의 좌측 상단에 나타
난 목표 도달률이 50%이라면, ‘나’라고 쓰여진 사용자의 캐릭터는 지상
과 정상의 정 중앙에 위치하게 된다. 이로써 사용자와 상대 사용자가 서
로의 목표 도달률을 한 눈에 볼 수 있도록 하였고, 그들에게 보상을 일
깨워주기 위하여 산 정상에는 보상의 사진이 나타나게 하였다.  
두 번째 가시화 메뉴는 그래프 보기 메뉴이다. 본 메뉴는 사용자와 상
대 사용자의 체중 감량률 변화가 꺾은 선 그래프로 가시화되어, 지금까





세 번째 가시화 메뉴는 내기 달력 메뉴이다. 내기 달력에서 내기 시작 
날짜는 start를 의미하는 ‘S’로, 내기 종료 날짜는 finish를 의미하는 ‘F’
로 나타난다. 사용자가 체중을 입력한 날은 ‘*’가 표시될 수 있도록 설계
하였으며, ‘*’를 선택하면 체중을 입력한 날의 체중 감량률이 나타난다.  
네 번째 가시화 메뉴는 Gallery 메뉴이다. 사용자가 자신의 모습을 찍
거나 본인의 휴대폰에 저장되어 있는 사진을 시간 순서로 보관할 수 있
는 메뉴이다. 이를 통하여 체중 감량을 하면서, 사용자의 변화를 시간의 
Figure 28. 내기 현황 메뉴와 그래프 보기 메뉴 화면 
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흐름에 따라 볼 수 있도록 하였다. 또한, 사진을 선택하면 사진의 하단
에 간단한 메모가 가능하도록 설계하여, 당시의 상대 사용자가 누구였는











Figure 29. 내기 달력 메뉴와 Gellary 메뉴 화면 
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사. 퀴즈 풀기 
내기가 진행되는 동안 사용자는 비만과 관련된 퀴즈를 하루에 한 문제
씩 풀게 된다. 문제는 대한비만학회의 비만 관련 상식퀴즈와 보건복지부
의 ‘비만 바로 알기 2013년 개정판’에 삽입되어있는 내용들로 구성되었
다. 문제문제 난이도에 대한 연구자의 판단 하에 점수를 1 점 또는 2 
점으로 결정하였다. 퀴즈 문제는 랜덤으로 하루에 한 문제가 제시될 수 
있도록 하여, 상대 사용자와 정답을 공유할 수 없도록 하였다(Figure 
30).   
 
Figure 30. 퀴즈 화면 
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아. SNS 공유 
 내기가 시작되면 사용자는 자신이 With U를 통하여 내기를 하고 있다
는 사실이나 내기 현황, 내기 결과 등을 자유롭게 facebook의 뉴스피드
에 게시할 수 있다. 이를 통하여 내기를 진행 중인 상대 사용자 외의 친
구들에게도 체중 감량 중이라는 사실을 공표함으로써 체중 감량에 대한 
책임감을 부여하고자 하였다(Figure 31).  
 
Figure 31. Facebook의 담벼락에 글을 게시하는 화면 
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자. 승자/패자 결정 및 보상 승인 
 내기가 종료되면, 획득한 점수를 기준으로 승패가 결정되고, 패자는 승
자에게 내기의 조건이였던 보상을 제공하여야 한다. 승자가 보상 승인 
화면에서 보상에 대한 승인을 하기 전까지, 패자에게는 하루에 한번 내
기의 조건을 이행하라는 화면이 나타나게 된다 (Figure 32).  
   




2. With U 적용 
1) 일반적 특성과 신체적 특성 
본 연구에 참여한 사용자들은 총 18명, 즉 9팀으로 남성 12명
(66.7%), 여성 6명(33.3%)으로 이루어져 있으며 연령대는 20대 7명
(38.9%), 30대 9명(50.0%), 40대 2명(11.1%)으로 20대, 30대가 주를 
이루었다. 직업은 학생 9명(50.0%), 사무직 5명(27.0%), 전문직 4명
(23.0%)이며, 월 수입은 15명(82.5%)이 300만원 이하였다.  
일반적 특성과 함께 비만과 관련된 특성인 최근 2년내의 체중 감량 
횟수와 비만관련 요소를 조사하였다. 그 결과, 사용자의 93.5%인 17명
이 최근 2년 내에 체중 감량을 시도한 적이 있었으며, 비만과 관련성이 
높은 요인인 당뇨, 당뇨전증, 고혈압, 이상지혈증, 불면증, 과거 비만 병
력 등의 요인 중 하나라도 있는 사용자는 9명(50%)이었다. 신체적 특
성을 파악하기 위하여 체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔
둘레를 측정하였다. 측정한 체중과 키로 계산한 BMI를 기준으로 비만의 
단계를 나누었을 때, 과체중 7명(38.5%), 비만 6명(33.0%), 고도비만 
5명(28.5%)있었다(Table 6). 수집된 값들이 모집단의 분포가 정규분포
라는 가정이 만족되는지를 확인하기 위하여, 정규성 검정을 실시하였다. 
Kolmogorov-Smirnov test 시행결과 모든 변수의 수치들이 정규성 검
정의 기준에 합당한 것을 확인하였다(Drezner, Turel, & Zerom, 2010). 
이에 본 논문은 결과 분석에서 모수 분석법을 이용하였다.  
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Table 6. 일반적 특성, 비만과 관련된 특성, 신체적 특성 
변수 n % 
나이(세) 
20-29 7 38.9 
30-39 9 50.0 
40-49 2 11.1 
성별 
남 12 66.7 
여 6 33.3 
직업 
학생 9 50.0 
사무직 5 27.0 
전문직 4 23.0 
월수입(만원) 
<300 15 82.5 
>301 3 17.5 
최근 2년 내의 
체중 감량 
시도 횟수(회) 
0 1 6.5 
1 9 49.5 
2 회 이상 8 44.0 
비만관련 요소 
유 9 50.0 
무 9 50.0 
BMI(kg/m2) 
23-25(과체중) 7 38.5 
25-30(비만) 6 33.0 
30-(고도비만) 5 28.5 
체지방률(%) 
남 25 미만, 여 30 미만(정상) 3 16.7 
남 25 이상, 여 30 이상(비만) 5 3.3 
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복부지방률(ratio) 
남 0.90 미만, 여 0.85 미만(정상) 5 27.8 
남 0.90 이상, 여 0.85 이상(비만) 13 72.2 
내장지방(Cm2) 
남 100 미만, 여 90 미만(정상) 11 61.1 
남 100 이상, 여 90 이상(비만) 7 38.9 
 Mean S.D n  
상완위 팔 
둘레(Cm) 
33.47 3.29 18  
합계  18 100.0 
 
2) 중재 전후 동기부여 변화, 신체적 특성 변화, 지속의도 
With U를 4주 동안 사용한 결과, 18명, 즉 9팀의 동기부여가 실험 전 
평균 48.67점에서 실험 후 평균 54.22점으로 증가하여, 통계적으로 유
의한 차이를 보였다(t=-4.092, p=0.003). 신체적 특성 중에서는 체중
이 With U 사용 전 전체 사용자의 평균 80.18kg에서 사용 후 평균 
79.29kg으로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=7.418, p<0.001). 상
완위 팔둘레 또한 실험 전 평균 33.48cm에서 실험 후 평균 33.30cm으
로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=2.478, p=0.038). 내장지방은 
감소한 사용자와 증가한 사용자의 수가 비슷하여 의미 있는 결과를 얻지 
못하였다(t=-1.368, p=0.171). 중재 후 체중 감량에 대한 지속의도의 
경우, 20점이 최고점인 도구를 사용하여 측정하였을 때 전체 평균 점수
는 15.44점이였다(Table 7).  
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Table 7. 중재 전 후 동기부여 변화, 신체적 특성 변화와 지속의도 
변수 n  Mean S.D. t p 
동기부여 9 
실험 전 48.67 4.70 
-4.092 0.003*** 
실험 후 54.22 4.01 
체중 9 
실험 전 80.18 15.53 
7.419 <0.001*** 
실험 후 79.27 15.54 
체지방률 9 
실험 전 31.34 5.60 
1.486 0.176 
실험 후  30.87 5.19 
복부지방률 9 
실험 전 0.91 0.02 
1.594 0.211 
실험 후  0.90 0.03 
내장지방 9 
실험 전 95.23 8.72 
1.217 0.258 
실험 후  92.39 7.62 
상완위 팔둘레 9 
실험 전 33.48 0.85 
2.478 0.038** 
실험 후  33.30 0.87 
지속의도 9 실험 후  15.44 1.42   
*p<.1, **p<.05, ***p<.01 
 
사용자들의 동기부여 변화와 신체적 특성 변화를 직관적으로 이해하기 
위하여, 각 항목별로 임의의 값을 부여하여 표로 나타내 보았다. 18명의 
사용자의 각 항목 실험 후 측정 값이 실험 전의 측정 값보다 높으면 +1
을 부여하고, 실험 후 측정 값이 실험 전의 측정 값보다 낮으면 -1을 
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부여하였다. 실험 전 후 수치 값의 차이가 없다면, 0점을 부여하였다. 이
렇게 부여한 숫자를 함께 내기를 했던 팀 별로 합하였다. 예를 들어, 각 
팀 별로 두 사용자 모두가 실험 후 측정 값이 실험 전 측정 값보다 높아
져 각각 +1이 부여되었다면 +2가 되고, 두 사용자 모두가 실험 후 측
정 값이 실험 전 측정 값보다 낮다면 각각 -1이 부여되어 -2가 되는 
것이다(Table 8). 
Table 8. 팀으로 나타낸 동기부여 변화와 신체적 특성 변화 
사용자(팀) 동기부여 체중 체지방률 복부지방률 내장지방 상완위 팔둘레 
A 0 -2 -2 -2 0 -2 
B 1 -2 -2 0 -2 -1 
C 0 -2 -2 -2 0 -2 
D 0 -2 0 -2 -2 -2 
E 2 -2 0 0 0 -2 
F 0 0 -2 1 2 0 
G 2 0 2 0 -2 0 
H 2 0 0 -2 -2 -1 
I 0 0 -2 0 0 0 
총 합 7 -10 -8 -7 -6 -10 
  
이렇게 나타난 표를 그래프로 나타낸다면 아래와 같다. 동기부여는 상
승하였고, 체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레와 같은 
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신체적 특성은 모두 감소하였다(Figure 33).  
 
Figure 33. 팀으로 나타낸 동기부여 변화와 신체적 특성 변화 그래프 
또한, 신체적 특징인 체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔
둘레 변화를 heat map을 이용하여 나타내보았다. Heat map이란, 데이터
행렬을 색상으로 표현하여 다양한 정보를 표현하는 것으로, 많은 통계학
자들에 의해 고안된 직관적인 그래픽 통합체이다(Wilkinson & Friendly, 
2009). 본 연구자는 사용자의 신체적 특징 값이 4주 동안 감소하였다면 
파란 색상으로, 신체적 특성 값이 4주 동안 증가하였다면 붉은 색상으로 
나타내었다. 또한, 아무런 변화가 없는 경우는 흰 색으로 나타내었다. 보
통의 heat map은 데이터 값에 의하여 색의 진하기가 달라지지만, 본 연
구에서는 연구의 결과를 더욱 효과적으로 나타내기 위하여 진하기는 나












칸 안에 적었다(Figure 34). 
 




3) 사용성 평가, With U 점수, 체중입력 횟수 
With U의 실제 사용과 관련 있는 사용성 평가, With U 점수, 체중입력 
횟수를 기술 통계를 이용하여 분석했다. 사용성 평가의 평균은 62.22점
이며, 4주 동안 18명의 사용자들이 획득한 With U 점수의 평균은 
31.06점이였다. 또한, 사용자들은 With U를 사용하면서 평균 10.67회 
체중을 입력하였다. 이는 사용자들이 평균적으로 11점 정도는 체중 입
력으로 획득하였으며, 이 외의 20점 정도는 퀴즈, SNS 공유, 체중 감량 
등의 방법으로 획득하였다는 것이라는 것을 의미한다(Table 9).  
Table 9. 사용성 평가, With U 점수, 체중입력 횟수 
항목 N Mean S.D 
사용성 평가 18 62.22 10.46 
With U 점수 18 31.06 19.94 
체중입력 횟수 
18 10.67 6.81 
 
With U 점수를 기준으로 함께 내기를 한 사용자와 상대 사용자 중 
With U 점수를 더 많이 획득한 사용자는 승자가 되고, 더 적게 점수를 
획득한 사용자는 패자가 된다. 승자 군과 패자군 간의 동기부여 변화와 
신체적 특성 변화 그리고 지속의도를 비교해보기 위하여 집단 별 평균비
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교를 이용하여 분석해보았다. 그 결과, 패자(M=9.00)가 승자(M=2.11)
보다 동기부여 변화가 평균 6.89점 더 높았다. 신체적 특성 변화 중에서
는 체중 변화와 내장지방 변화 또한 패자가 승자보다 더 감소한 수치를 
보였다(Table 10).  
Table 10. With U 점수를 기준으로 분류한 변수들의 평균 













승자 (N=9) 평균 2.11 -0.47 -0.48 -0.01 1.32 -0.19 15.33 
패자 (N=9) 평균 9.00 -1.01 -0.45 -0.01 -7.00 -0.17 15.56 
*p<.1, **p<.05, ***p<.01 
 
위의 결과 동기부여 변화가 승자와 패자간에 가장 큰 차이를 보였다. 
이 의미를 파악하기 위하여, 승자와 패자를 결정하는 With U 점수가 동
기부여 변화와 어떠한 관계가 있는지를 상관 분석을 통하여 분석해보았
다(Table 11).  
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Table 11. With U 점수와 동기부여 변화 간 상관관계 





With U 점수 -0.401 1 0.797*** 
상대 사용자와의 




*p<.1, **p<.05, ***p<.01 
4) 중재 후 면담을 통한 결과 분석 
 중재 후 사용자와 상대 사용자, 즉 모든 With U 사용자에게 4주의 실
험 기간 동안의 경험을 파악하기 위하여, 간단한 면담을 실시하였다. 4
주 간의 실험 후 1명에게서 신체적 특성 중 내장지방에 대한 데이터를 
얻지 못해, 해당 사용자와 상대 사용자가가 제외되어, 데이터 분석과 관
련된 연구 결과는 총 18명(9팀)의 데이터가 분석 대상이 되었지만, 실
제로 20명 모두가 4주 간의 실험을 마쳤기 때문에 20명(10팀) 모두가 
면담의 대상이 되었다. 20명에게 체중 감량에 자극이 되었던 요소와 자
극이 되지 않았던 요소에 대해 중복 답변이 가능하도록 질문하였고, 그 
답변은 다음과 같았다.  
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① 체중 감량에 자극이 되었던 요소 
측정한 체중을 입력하는 것이 체중 감량에 자극이 되었다는 답변이 가
장 많았으며(45%), 이에 대해 매우 만족한다고 답한 사용자가 많았다. 
매일 체중계 위에 올라가 본인의 체중을 측정해야 하는 것과 상대 사용
자와 나의 체중 감량률이 그래프로 비교되는 메뉴가 체중 감량에 자극이 
되었다는 답변도 절반 정도의 사용자들에게 들을 수 있었다(40%). 그래
프와 함께 본인과 상대 사용자의 체중 감량률을 그림과 숫자로 가시화 
시켜주는 내기 현황메뉴가 직관적이기 때문에 체중 감량에 자극이 되었
다는 답변도 있었으며(25%), 3명(15%)의 사용자는 퀴즈를 푸는 것에
서 흥미를 느끼고 자극을 받았다고 하였다. 이 외에도 보상, 점수, 랭킹, 
상대 사용자의 체중감소도 체중 감량 자극 요소로 꼽혔다. 상대 사용자
의 체중 입력 시 사용자에게 뜨는 팝업은 내기 시작 후 또 하루가 지났
다는 느낌과 함께 내기 종료까지 하루가 줄어들었다는 느낌을 주었고, 
자신이 체중 감량을 하고 있다는 사실을 상기시켜주는 역할을 하였다고 
답변했다. 특징적인 것은 체중 감량에 자극이 된다고 여겨진 요소가 1개 
이상 일치하는 팀이 총 7팀이였으며, 퀴즈에 자극을 받았다고 답변한 사
용자는 3명 모두 여성이었다(Table 12).  
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Table 12. 체중 감량에 자극이 되었던 요소들 
자극이 된 요소 응답자(명) (%) 
체중 입력 9 45 
체중 측정 8 40 
그래프 8 40 
내기 현황 5 25 
퀴즈 3 15 
상대사용자 체중 입력 시 뜨는 팝업 2 10 
보상 2 10 
점수 2 10 
랭킹 2 10 
상대 사용자 체중 감소 2 10 
 
② 체중 감량에 자극이 되지 않았던 요소 
체중 감량에 자극이 되지 않았다고 여기진 요소에 대해 중복 답변이 
가능하도록 질문하였고, 답변한 항목으로는 다음과 같다(Table 13). 체
중 감량에 자극을 주지 못한 요소로 가장 많이 손꼽힌 것은 점수(45%)
였다. 점수 획득이 체중 감량뿐만 아니라 출석, 퀴즈 그리고 SNS 공유
로도 획득할 수 있기 때문에 체중 감량에 직접적인 자극은 되지 않았다
고 답변하였다. 랭킹이 자극되지 않았다고 답변한 사용자는 8명(40%)
이 있었으며, 한 사용자에 따르면, 운영 과정에서 랭킹과 관련된 에러가 
87 
몇 차례 발생하면서 이에 대한 신뢰성이 떨어졌다고 답하였다. 랭킹이라
고 답한 또 다른 사용자에 의하면 랭킹에 나타난 사용자들이 자신의 지
인이 아니기 때문에 자극이 되지 않았다고 설명하였다. 3명(30%)의 사
용자는 보상 자체가 체중 감량에 대한 자극을 주지 않았다고 답하였다. 
퀴즈가 자극이 되지 않았다는 2명(10%)의 사용자 중 한 명은 퀴즈 문
제가 쉽게 느껴졌다고 답변하였다. 이외에도 경쟁 자체가 자극이 되지 
않았다고 답변한 사용자도 1명(5%)이 있었다. 
Table 13. 체중 감량에 자극이 되지 않았던 요소들 
자극이 되지 않은 요소 응답자(명) (%) 
점수 9 45 
랭킹  8 40 
보상 6 30 
퀴즈 2 10 




③ 신체적 특성 변화로 분류한 사례별 특징 
체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레로 나타나는 
신체적 특성의 4 주 동안의 변화를 기준으로 가장 긍정적인 팀부터 
알파벳 순으로 이름을 붙였다.  체중이 감소하거나 신체적 특성 다섯 
가지 중에서 세 가지 이상이 감소한 사용자는 ‘긍정적’으로 표현하였으며, 
체중이 증가하거나 신체적 특성 다섯 가지 중에서 세 가지 이상의 
신체적 특성이 증가한 사용자는 ‘부정적’으로 표현하였다. 또한 팀 별 
사용자들의 성별과 직종 그리고 직장이 일치하는지 여부를 나타내었다. 
J 팀의 경우, J-b 에게 내장지방 정보를 얻지 못하였지만, 이 외의 네 




Table 14. With U 사용자들의 특징 






























































사례 1. 두 명 모두 신체적 특징 변화가 긍정적인 경우 
 4 주의 내기 결과, 두 명 모두 잘된 팀은 총 5 팀이었다(A, B, C, D, 
E 팀). 본 사례에 속한 5 팀의 공통점은 모두 같은 곳에 소속되어 있는 
학생 또는 연구원이라는 것이다.  5 팀 중 2 팀은 같은 학과 
학생이었으며, 나머지 3 팀은 같은 연구실 소속의 연구원이었다. 이들은 
내기 기간 동안 약 10~20 회의 대면할 기회가 있었을 것으로 예상된다. 
또한, 이성간에 내기를 하였던 2 팀 모두도 본 사례에 속하였다.  
 
사례 2. 두 명 중 한 명만의 신체적 특징 변화가 긍정적인 경우 
내기 결과, 두 명 중 한 명만 잘된 케이스는 총 4 팀이었다(F, G, H, 
I 팀). 본 사례에 속한 4 팀은 모두 30 대이였으며, 동일한 직종이지만 
다른 곳에 소속되어 일하거나, 서로 다른 직종을 가지고 있었다. 함께 
내기한 두 사용자의 다섯 가지 신체적 특성 중 세 가지의 신체적 특성 
변화가 가장 상이한 차이를 보인 팀은 I 팀이였다. 다른 곳에 소속되어 
있지만 직종이 연구원으로 동일한 다른 3 팀과는 달리, I 팀에 속한 
사용자들의 직업은 회사원과 전문직이었다. 또한 이들은 다른 3 팀과 
달리 직접적으로 인연을 맺은 친구가 아닌 각자의 부인들이 친구여서 
알게 된 경우였다. 본 사례로 분류된 4 팀 모두 내기 기간 동안의 대면 
횟수가 총 0~3 회 정도였다. 
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사례 3. 두 명 모두 신체적 특징 변화가 부정적인 경우 
With U 사용 후 두 명 모두 효과를 보지 못한 팀은 1 팀으로 J 팀이다. 
이들 또한 두 명 중 한 명만 잘된 경우의 I 팀과 같이 서로 다른 직종과 
직장을 가지고 있었고, 직접적으로 인연을 맺은 친구가 아닌 친구를 
통해 만난 사이였다. 또한 J-a 는 서울에, J-b 는 부산에 거주함으로 





1. With U 개발 
With U 는 박용현(2010)의 MDAM 프레임 워크와 Hunicke(2004)의 
MDA 속의 미학적 요소를 참고하여 설계되었다. 게임에서 사용자를 
몰입시킬 수 있는 6 가지 구조적 요소로는 법칙, 목표, 피드백, 경쟁, 
사회적 관계, 이야기가 있다(Prensky, 2003). With U 는 승리를 위하여 
점수를 획득하는 ‘법칙’과 ‘목표’ 체중 감량률이 존재하며, 체중 입력이 
친구간에 팝업으로 전송되고 그 체중 감량률이 숫자와 그림으로 
가시화되는 나타나는 ‘피드백’이 직접적으로 실현된다. 또한, 현실의 
친구와 체중 감량을 내기하는 ‘사회적 관계’에서의 ‘경쟁’이라는 
‘이야기’를 모두 포함하고 있어 사용자들이 체중 감량에 몰입이 
가능했으리라 생각된다. 특히, With U 처럼 경쟁이 있는 게임에서는 
누가 승리하고 있는지를 정확히 보여주는 피드백이 중요한데, 만약 
이러한 피드백이 잘 되지 않으면, 사용자는 본인이 이길 수 있다는 
느낌을 받지 못하며, 그 순간 흥미를 잃게 된다(Hunicke et al., 2004). 
With U 에는 랭킹, 내기 현황 메뉴, 그래프 보기 메뉴, 팝업 등을 
이용하여 최대한 사용자들에게 즉각적이고 직접적인 피드백을 줄 수 
있도록 설계하였다. 이에 With U 적용 후 면담에서 사용자들이 체중 
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감량에 자극이 되었던 메뉴로 내기 현황 메뉴, 그래프 보기 메뉴, 
팝업을 선택한 것으로 보인다.  
스마트폰 이용자는 다른 이용자들과 소통하는 용도로 스마트폰을 가장 
많이 사용하는데(Böhmer, Hecht, Schöning, Krüger, & Bauer, 2011), 
이는 스마트폰 사용자가 소셜 네트워크를 얼만큼 중요시하는지를 
대변해준다. With U 설계 시 만들어진 With U Social Engagement 
Loop 는 이러한 소통의 욕구를 자극할 수 있도록 설계되었기에 
사용자들의 사회적 관계 연결 욕구를 충족시켜 주었으리라 생각된다. 
온라인 게임에서 사용자의 만족도에 가장 큰 영향을 미치는 요소는 
신뢰성, 민감성, 보장성, 공감으로 구성된 서비스의 질이다. 약속된 
서비스를 완성하여 제공하는 신뢰성, 적시에 사용자의 욕구를 
만족시키는 민감성, 사용자에게 전문적인 지식 제공을 약속하는 보장성, 
개인화된 서비스를 제공하는 공감의 요소가 충족되었을 때 서비스의 
질은 효과적으로 상승하고 사용자는 이러한 서비스에 만족하는 
것이다(Yang, Wu, & Wang, 2009). 본 연구에서는 현재 체중 감량을 
하고 있지 않은 사용자가 체중 감량을 원할 때에 With U 라는 앱을 
통하여 체중 감량을 할 수 있도록 지원하여 민감성 충족시켰다. 또, 
퀴즈를 통하여 비만에 관한 전문적인 지식을 제공하고, 내기 시작 시 
사용자의 BMI 에 맞는 목표 체중 감량률에 대한 조언을 제공하여 
보장성과 공감의 요소를 충족시켰기에 이러한 부분에서 사용자를 
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만족시켰으리라 사료된다. 하지만, 실험 기간에 점수와 랭킹과 관련된 
에러가 두 차례 발생하면서 신뢰성이 무너져 실험 후 앱에 대한 사용성 
평가 점수가 높지 않게 나온 것으로 보인다. 또한, 모바일 게임에 
있어서 User Interface(UI)는 가장 중요한 설계이슈이며(Schwabe & 
Göth, 2005), 국내 모바일 게임 사용자들의 경우 UI 에 대한 조작 
편리성, 시각 효과 측면이 그 게임의 만족도에 가장 큰 영향을 
받는데(조뢰 & 김희현, 2014), 본 연구에서는 With U 설계자와 
소프트웨어 개발자가 자체적으로 UI 를 만들어, 이러한 측면에서 
전문성을 가지지 못했다. 이후 더 다양한 연령대와 많은 사용자의 
만족을 위해서는 전문 UI 디자이너가 설계한 보편적인 UI 가 필요할 





2. With U 적용 
1) 동기부여, 신체적 특성, 지속의도, 사용성 평가 
With U 를 4 주간 적용한 결과, 동기부여는 실험 전 
평균 48.67 점에서 실험 후 평균 54.22 점으로 증가하여 통계적으로 
유의하게 증가하였다(t=-4.092, p=0.003). 실험 전 체중 감량을 하고 
있지 않았지만, With U 사용 전 체성분 분석기로 본인의 비만 정도를 
정확히 알려준 후, 비슷한 상황의 친구와 With U 를 사용하였기에 체중 
감량에 대한 동기가 부여 된 것으로 보인다. 또한, 4 주 동안 획득한 
With U 점수를 기준으로 승자와 패자를 나누었을 때, 패자의 동기부여 
변화(M=9.00)가 승자의 동기부여 변화(M=2.11)보다 더 많이 
증가하였다. 또한, 사용자의 상대 사용자와의 With U 점수 차이와 동기 
부여 변화는 강한 음의 관계를 가졌다(r=-0.501, p=0.040). 
결과적으로, 4 주간의 내기에서 패배한 사용자 중에서도 상대 사용자와 
With U 점수가 적은 차이로 패배한 사용자의 동기부여가 크게 
증가하였다고 말 할 수 있다.  
신체적 특성에서 체중의 경우, 총 대상자 18 명의 93.5%인 17 명이 
사전 조사에서 최근 2 년내에 1 회에서 3 회가량 체중 감량을 
시도하였다고 응답하였음에도 불구하고 과체중, 비만, 고도비만인 
상태였다. 하지만, 사용자들의 체중은 With U 사용 전 평균 
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80.18kg 에서 사용 후 평균 79.29kg 으로 통계적으로 유의하게 
감소하였다(t=7.418, p<0.001). 특히, 체중 감소한 14 명(77.8%) 의 
사용자들의 체중은 4 주동안 평균 1.15kg 감소하였다.  
비만군에서 BMI 보다 측정이 간단하고, 비만군의 예측이 가능한 
상완위 팔둘레 또한 실험 전 평균 33.48cm 에서 실험 후 평균 
33.30cm 으로 통계적으로 유의하게 감소하였다(t=2.478, p=0.038). 
체지방률, 복부지방률, 내장지방의 경우 통계적으로 유의하게 
감소하지는 않았다.  
이에, 18 명의 동기부여 변화와 신체적 특성 변화에 대하여 4 주동안 그 
값이 증가 시 +1, 감소 시 -1, 변화 없을 시 0 의 숫자를 부여하여, 
팀으로 더하여 표와 그래프로 정리해 보았다. 그 결과, 동기부여는 
+7 의 값을 보여 With U 사용자의 동기 부여가 전반적으로 증가하고, 
체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레는 각각 -10, -8, 
-7, -6, -10 의 값을 보여 With U 의 사용자의 신체적 특성 값이 
전반적으로 감소하였다는 것을 알 수 있었다.    
다섯 가지 신체적 특성을 heat map 으로 나타내었을 때, 신체적 특성 
변화의 감소는 파란 색으로, 신체적 특성 변화의 증가는 붉은 색으로, 
그리고 변화가 없었을 경우 흰 색으로 나타났다. 그 결과, 파란 색은 
61 칸, 붉은 색은 17 칸, 흰 색은 12 칸이 되었다. Heat map 으로 
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나타낸 신체적 특성 변화 역시 앞의 결과와 같이, 9 팀의 신체적 특성의 
변화가 전반적으로 감소하였다는 것을 증명하였다.  
 지속의도의 경우, 9 팀의 지속의도 평균은 20 점 만점의 도구에서 
15.44 점이였다. 실제로 체중 감량에 대한 강한 의지만 있다면, 
사용자가 가진 유전적인 영향이나 환경적인 영향은 타인의 도움을 
받아서라도 극복해 나갈 수 있기에(Hill, 2005), 이러한 체중 감량에 
대한 지속의도의 의의가 크다. 
 사용성 평가의 경우, 앱의 사용성 평가를 위한 SUS 를 도구로 이용한 
500 개의 연구를 조사한 Jeff Sauro 의 2011 년도의 연구에 따르면, 
500 개의 연구의 SUS 평균 점수는 68 점이였다. 즉, 평가한 앱이 SUS 
68 점 이상이라면, 평균 이상이라 간주 할 수 있으며, 68 점 이하라면 
평균 이하라고 생각할 수 있다는 것이다. 본 연구에서 초기 앱 구현 후 
전문가를 대상으로 시행한 사용성 평가의 평균 점수인 63 점이였으며, 
4 주간의 With U 사용 후 사용자들을 대상으로 시행한 사용성 평가의 
점수는 평균 62.22 점이였다. Jeff Sauro 의 연구에 비추어 보았을 때, 
With U 의 사용성 평가는 2 회 모두 평균 이하였다. 첫 번째 전문가들이 
사용성 평가를 할 당시의 앱은 초기 형태이기에 점수가 낮게 나온 
것으로 보인다. 전문가를 대상으로 한 사용성 평가 후 수정 및 보완할 
항목을 도출하여 With U 에 반영하였지만, 사용자 대상 사용성 평가에서 
여전히 평균 이하의 점수가 나왔다. 이는 전문가들은 With U 를 1 회 
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사용 후 수정 및 보안할 항목을 도출한 것에 반하여, 사용자들은 4 주간 
매일 With U 를 사용하였기 때문에 더욱 많은 불편을 느꼈을 것으로 
보인다.  
4 주 동안 9 팀의 사용자들이 획득한 With U 점수의 평균은 
31.06 점이였다. 또한, 사용자들은 With U 를 사용하면서 평균 10.67 회 
체중을 입력하였다. 이는 사용자들이 평균적으로 11 점 정도는 체중 
입력으로 획득하였으며, 이 외의 20 점 정도는 퀴즈, SNS 공유, 체중 
감량 등의 방법으로 획득하였다는 것이라는 것을 의미한다. 
 
2) 면담 
4 주간의 With U 사용을 완료한 20 명의 사용자를 대상으로 간단한 
면담을 시행하였다. 면담 시 체중 감량에 자극이 되었던 요소와 그렇지 
않은 요소에 대하여 복수 응답을 받았다.  
① 체중 감량에 자극이 되었던 요소 
체중 감량에 자극이 되었던 요소로 매일 측정한 체중을 입력하는 
것이라고 응답한 사용자가 9 명으로 전체 사용자의 45%를 차지하여 
가장 많았다. 이는 측정한 체중을 입력하는 것이 사용자로 하여금 
자신이 체중 감량을 하고 있다는 사실을 상기시켜 주고, 이로 인하여 
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상대 사용자에게 사용자가 체중을 입력하였다는 팝업이 전송되므로, 
체중 감량에 가장 자극이 되었던 것으로 보인다. 상대 사용자와 본인의 
체중 감량률이 비교되는 그래프 보기 메뉴가 자극이 되었다는 사용자 
8 명(40%)과 그림과 숫자로 가시화 시켜주는 내기 현황 메뉴를 자극이 
되는 요소로 응답한 5 명(25%)의 사용자들은 해당 메뉴가 
직관적이기에 체중 감량에 자극이 되었다고 하였다. 이는 비만 치료제를 
복용하는 사람들에게 비만의 원인과 비만이 현재 삶을 얼마나 위협하고 
있는지에 대한 설명을 그림으로 보여주었을 때, 그들의 행동변화를 볼 
수 있었다는 연구와 일치한다 (Ogden & Sidhu, 2006).  
하루에 한번 퀴즈를 푸는 것이 재미있고, 비만에 관한 지식을 
습득하게 되어 체중 감량에 자극을 받았다고 응답한 3 명(15%)의 
사용자는 모두 여성이며, With U 점수를 기준으로 패자였다. 이는 
여성은 경쟁적인 환경에서 남성과 퀴즈를 푸는 것을 선호하지 않는다는 
연구와 일치한다(김지선, 2012). 실제로 퀴즈에 재미를 느낀다고 응답한 
3 명의 여성 사용자 중 2 명은 여성과 경쟁하였고, 1 명은 경쟁이 자극이 
되지 않는다고 답변한 남성 사용자와 경쟁하였기 때문에 경쟁에 관하여 
크게 부담을 가지지 않은 상태에서 퀴즈에 재미를 느낀 것으로 보인다.  
체중 감량에 자극이 된 요소로 답변되었던 것들 중 게임적 요소가 
포함된 것은 체중 입력, 그래프 보기 메뉴, 내기 현황 메뉴, 상대 사용자 
체중 입력 시 뜨는 팝업, 퀴즈, 보상, 점수, 랭킹으로, 총 10 가지 중 
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8 가지이다. 체중 입력은 게임적 요소 중 피드백과 포인트의 요소를 
포함하며, 그래프 보기 메뉴, 내기 현황 메뉴, 상대 사용자 체중 입력 시 
뜨는 팝업 또한 피드백 요소를 포함한다. 퀴즈는 점수와 연결되고, 보상, 
점수, 랭킹은 그 자체로 게임적 요소이다. 이로써 With U 설계 시 
이용한 MDAM 프레임 워크가 올바르게 작용한 것으로 생각할 수 
있었다. 또한, 체중 감량에 자극이 된다고 느끼는 요소가 함께 내기한 
사용자간에 일치하는 팀이 7 팀으로, 내기를 하는 사용자간에 비슷한 
흥미를 가지는 경우가 많음을 알 수 있었다. 
② 체중 감량에 자극이 되지 않았던 요소 
체중 감량에 자극이 되지 않았던 요소로는 전체 사용자의 45%인 9명
이 점수를 지목하였는데, 이는 점수가 체중 감량뿐만 아니라 출석, 퀴즈 
그리고 SNS 공유로도 획득 가능하기에 체중 감량 자체에 직접적으로 
자극이 되지 않은 것으로 보인다. 이와 함께 점수를 순위화시킨 랭킹 또
한 자극되지 않았다고 답변한 사용자가 8명으로 전체 사용자의 40%를 
차지하였다. 운영 과정에서 발생한 랭킹과 관련된 에러가 랭킹에 대한 
신뢰성이 떨어뜨린 것으로 보이며, 랭킹에 나타난 사용자들이 모두 사용
자의 지인이 아니기 때문에 자극되지 않았던 것으로 보인다. 퀴즈가 자
극되지 않는다 답한 응답자도 2명(10%)이 있었는데, 이 것은 퀴즈의 
난이도가 자신에게 적합하지 않다고 느꼈기 때문으로 보인다. 이는 문제 
난이도와 주제에의 흥미가 성취도에 영향을 미친다는 연구와 일치한다 
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(김은혜, 2006). 앞서 언급한 요소 이 외에 보상(3명)이나 경쟁(1명)이 
자극이 되지 않는다고 응답한 사용자도 존재하였다. 경쟁적인 환경이 체
중감량에 자극이 되지 않았다는 사용자들의 경우, 경쟁적인 환경에서 어
떠한 과제를 해결해야 할 때는 여러 사람에서 함께하는 경우 보다 개인
이 혼자 해결할 수 있도록 할 떄 더욱 좋은 결과를 얻을 수 있다는 연구
들과 일치한다 (van de Pol & Kavussanu, 2012) (Garcia & Tor, 
2009).  
체중 감량에 자극이 된 요소와 자극이 되지 않은 요소 모두 게임적 요
소를 상당부분 포함한다. 즉, 특정 게임적 요소가 모든 대상자에게 동기
를 유발하고, 재미를 불러 일으키는 것은 아니라는 것이다. 이것은 같은 
게임이라도 사용자들은 각자 다 다른 이유로 그 게임을 선택하고, 각자
가 가지는 의미도 모두 다르다는 연구와도 일치한다(Yee, 2006).  
 
③ 신체적 특성 변화로 분류한 사례별 특징 
체중, 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레로 나타나는 
신체적 특성의 4 주 동안의 변화가 가장 긍정적인 팀부터 알파벳 순으로 
이름을 붙였다. 체중이 감소하거나 신체적 특성 다섯 가지 중에서 세 
가지 이상이 감소한 사용자는 ‘긍정적’으로 표현하였으며, 체중이 
증가하거나 신체적 특성 다섯 가지 중에서 세 가지 이상의 신체적 
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특성이 증가한 사용자는 ‘부정적’으로 표현하고, 팀 별 사용자들의 성별, 
직종 그리고 직장이 일치하는지 여부를 조사한 결과 세 가지 경우로 
정리할 수 있었다. 세 가지 경우란, 한 팀이었던 두 사용자 모두가 
긍정적인 신체적 특징변화를 보인 경우와 두 사용자 중 한 사용자만이 
긍정적인 변화를 보인 경우 그리고 두 사용자 모두 부정적인 신체적 
변화를 보인 경우였다. 본 세 가지 경우로 분류한 뒤 발견한 의미 있는 
결과는 다음과 같았다. 
첫 번째, 한 팀 내의 두 사용자의 성별이 다른 D 팀, E 팀 모두 두 명 
모두 긍정적인 신체적 특징의 변화를 보인 경우에 속한다는 것이다. 
실제로 경쟁적인 환경과 성별에 관한 한 연구에서, 이성간의 거래를 
하였을 때가 동성간의 거래보다 더 결과가 월등하였다는 결과를 도출한 
연구와 비슷한 결과이다(Niederle & Vesterlund, 2011).  
두 번째, 한 팀 내의 두 사용자의 직종과 직장이 동일할수록 신체적 
특성의 변화가 긍정적이라는 것이다. 실제로, 직종과 직장이 같은 5 팀 
모두가 두 명 모두 긍정적인 효과를 본 경우에 속하였다. 직종이 
동일하더라도 직장이 다르면 신체적 특성 변화가 서로 상의해지고, 
직종과 직장이 모두 다르면, 두 사용자의 신체적 특징 변화가 아주 
상이하거나 두 사용자 모두 부정적이었다. 이는 실제 내기는 스마트폰 
앱인 With U 를 통하여 하지만, 체중 감량 자체는 실생활에서 해야 하는 
부분이라, 내기를 하는 동안 사용자간의 대면하는 기회가 많을수록 
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서로에게 긍정적인 영향을 주었으리라 사료된다. 이는 무엇인가를 혼자 
하기 보다는 주변의 친구 또는 동료와 함께 게임을 즐기려는 한국적인 
정서와 타인과 함께 했을 때 그 즐거움이 더욱 증폭된다는 연구 결과와 
일치한다(김성희, 2004).  
세 번째, 내기를 하는 사용자간의 관계가 직접적이고, 친밀할수록 
신체적 특성의 변화는 긍정적이라는 것이다. 4 주간의 신체적 변화가 
가장 상이하였던 I 팀과 두 사용자의 신체적 변화가 모두 부정적이었던 
J 팀의 사용자들은 직접적인 관계를 맺은 친구나 동료가 아닌 
사용자들의 부인을 통해 만난 사이이거나 서로의 친구가 일치하여 알게 
된 사이였다. 사전 조사 시 가족, 친구 등의 사회적 관계가 체중 감량에 
도움이 된다는 대한내분비학회와 대한비만학회의 권고 사항과 일치하는 
것이다. 본 연구에서 With U 설계 시 사용되었던 소셜 몰임 루프는 
사용자간의 사이가 친밀하고, 대면 기회가 많을수록 더욱 활발해지는 
것이다. 결과적으로, 본 연구는 간접적인 소셜 네트워크보다는 직접적인 
소셜 네트워크가 체중 감량에 더욱 도움이 된다는 의미있는 결과를 도출 
하였음에 그 의의가 있다.  
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3. 연구의 제한점 
본 연구는 체중 감량을 하고 있지 않은 과체중, 비만, 고도비만인 
성인을 대상으로 친구와의 경쟁을 지원하는 스마트폰 앱을 개발하여, 
그들에게 체중 감량에 대한 동기를 부여하고 실제로 체중을 감량하게 
하였다는 것에서 그 의의가 있다. 하지만 실험의 대상자가 20 명밖에 
되지 않고, 실험 기간이 4 주밖에 되지 않아, 추후 더 많은 대상자들을 
대상으로 한 장기적인 연구가 요구된다. 또한, 실험 기간 내 두 차례 
에러가 발생하였는데, 스마트폰 앱을 이용한 연구를 시행 시 실험 기간 
내에 에러가 발생하지 않도록 연구 기간 전에 사전 테스트를 더욱 
철저하게 할 필요가 있을 것으로 사료된다. 
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Ⅵ. 결론 및 제언 
 
본 연구에서는 체중 감량을 하고 있지 않은 과체중, 비만, 고도비만인 
성인을 대상으로 친구와의 경쟁을 지원하는 스마트폰 앱 With U 를 
개발하고, 적용하여 그 결과를 살펴 보았다. 
연구는 단일 전 후 설계로 2014 년 2 월 18 일부터 3 월 18 일까지 
4 주간, 20 대에서 40 대 성인 20 명을 대상으로 하였다. With U 가 
사용자들의 동기부여, 신체적 특성, 지속의도에 미치는 영향을 알아보기 
위하여 사용자들은 상대 사용자와 1:1 로 보상을 약속한 상태에서 
4 주동안 내기를 진행하였다. 실험 전에는 일반적 특성, 동기부여에 관한 
설문지를 적용하였으며, 실험 후에는 동기부여, 지속의도 그리고 앱 
사용성에 대한 설문지를 적용하였다. 또한, 체중을 포함한 신체적 특성 
변화를 확인하기 위하여 실험 전 후로 체성분 분석기(Inbody)를 
이용하여 생체전기 저항분석법으로 신체적 특성을 측정하였다.  
수집된 자료는 Window 용 SPSS version 21 를 이용하여 분석하였다. 
데이터 정규성 검정은 Kolmogorov-Smirnov 검정으로, 일반적 특성, 
동기 부여, 지속 의도, 신체적 특성, 사용성, With U 점수, 체중입력 
횟수는 기술통계인 빈도 분석, 평균, 표준편차로, 실험 전 후 비교는 
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대응표본 t 검정으로, 상관 분석은 Pearson 상관계수를 이용하여 
분석하였다.  
본 연구를 통하여 확인한 결과는 다음과 같다. 
1. With U 전 후 체중 감량에 대한 동기 부여는 실험 전 
평균 48.67 점에서 실험 후 평균 54.22 점으로 증가하여 유의한 
차이를 보였다(p= 0.003). 
2. With U 전 후 체중은 실험 전 평균 80.18kg 에서 실험 후 
평균 79.27kg 으로 감소하여 유의한 차이를 보였다(p<0.001). 
3. With U 전 후 체지방률, 복부지방률, 내장지방, 상완위 팔둘레의 
감소는 통계적으로 유의한 차이를 보이지는 않았으나, 전반적으로 
감소하였다.  
4. With U 후 지속의도는 평균 15.44 점이였다. 
5. With U 사용성 평가 점수는 62.22 점이였다. 
6. With U 사용 후 패자군이 승자군보다 동기부여 변화가 평균 
6.89 점 더 높았으며, 특히 적은 점수 차이로 패배한 패자의 
동기부여가 더욱 증가하였다.  
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7. 사용자들은 체중 입력, 체중 측정, 그래프 보기 메뉴, 내기 현황 
메뉴, 퀴즈, 팝업, 보상, 점수, 랭킹, 상대 사용자의 체중 감소를 
보았을 때, 체중 감량에 대한 자극을 받았다. 
8.  사용자들은 체중 감소에 자극이 되지 않은 요소로 점수, 랭킹, 
보상, 퀴즈, 경쟁을 선택하였다.  
9. 이성간의 경쟁을 한 사용자들은 모두 신체적 특성의 변화가 
긍정적이었다. 
10. 함께 내기를 하는 사용자와 상대 사용자의 직종과 직장이 
동일할수록 신체적 특성의 변화가 긍정적이었다.  
11. 함께 내기를 하는 사용자와 상대 사용자의 관계가 직접적이고, 
친밀할수록 신체적 특성의 변화가 긍정적이었다.  
 
이상의 연구 결과로 다음과 같은 제언을 하고자 한다. 
- 직접적이고 친밀한 소셜 네트워크를 활용하여 건강 관리를 할 수 
있는 다른 형태의 스마트폰 앱을 개발하여 그 효과를 검증할 필요가 
있을 것이다. 
- 건강 관리를 목적으로 한 스마트폰 앱을 개발 시, 가시화 메뉴가 
많을 필요는 없을 것으로 사료된다. 본 연구자는 본 연구를 통하여, 
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사용자들은 자신에게 가장 적합하고, 편리하다고 느껴지는 메뉴 한 
두 가지만 사용한다는 것을 알 수 있었다. 내기 달력 메뉴의 경우, 
입력한 날을 알 수 있고, 체중 감량률을 볼 수 있다는 점에서 그래프 
보기 메뉴와 기능이 거의 흡사하였다. 하지만, 그래프 보기 메뉴에는 
친구와의 체중 감량률 비교가 추가적으로 가능하기에 사용자들은 
내기 달력 메뉴보다는 그래프 보기 메뉴를 주로 사용하였다. 
- 퀴즈 문제에 대한 요청이 다양하였다. 이에, 추후의 연구에서는 퀴즈 
문제의 난이도를 사용자가 직접 선택할 수 있도록 설계한다면 더욱 
좋을 것이다.  
- 대상자에게 더욱 큰 성취감을 주는 동시에 그에 대한 지속의도를 
제공할 수 있는 더욱 적합한 보상을 염두한 스마트폰 앱의 개발이 
필요할 것이다.  
- 본 연구에서 도출된 결과들이 이번 실험에 참여한 사용자들의 
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부록 
부록 1. 퀴즈 
문제와 해설 정답 
1. 신체 비만지수, 체질량 지수라고 불리는 body mass index (BMI)는 
몸무게를 키의 제곱으로 나눈 값이다.  
2. 복부 둘레가 정상 이상이더라도 팔다리가 가늘고 BMI가 정상이면 
비만과 관련된 동반질환이 생길 위험은 낮아진다.  
– 팔, 다리가 가늘 더라도 복부 둘레가 정상 이상이면 동반 질환
이 생길 위험은 상승한다.  
3. 체중은 늘면 늘수록 빼기가 힘들어 진다.  
4. 둔부 비만은 주로 여성에서 많으며, 복부 비만은 남성과 폐경 후 
여성에게서 많이 나타난다.  
5. 체중이 증가하면 허리둘레도 같이 증가하기 때문에 복부 비만의 
원인은 일반적인 비만의 원인과 차이가 없다.  
6. 체중을 10Kg정도 줄이면 내장 지방 량이 약 30%까지 감소한다.  
7. 채소를 많이 먹으면 배고픔을 줄이는데 도움이 된다. 
8. 복부 둘레를 줄이기 위해서는 복부 운동을 해야 한다.  
– 복부 운동만 하는 것이 무조건 적으로 복부 둘레를 줄여주지는 
않는다. 전신적인 운동이 필요하다.  
9. 비만과 관련된 질환은 당뇨병, 담석증, 수면 무호흡증 등이 있다.  
10. 18세 때의 체질량 지수는 조기사망 위험과 관련이 있다.  





















– 복부 내장 지방의 적절한 지표는 허리둘레이다. 
12. WHO에서 제시한 허리둘레 측정 방법은 양 발을 붙이고 서서 숨
을 참은 상태에서 줄자로 측정하는 것이다. 
– 다리를 25-30cm 정도 벌린 상태로 숨을 편안히 내쉰 상태에서 
측정 한다.  
13. 체중 감량을 위해서는 1일 에너지 필요량에서 700-1000kcal정도
를 감하여 결정하는 것이 좋다. 
– 500kcal정도 감하는 것이 권장된다. 
14. 체중 감량의 경우 알코올은 절대 안 된다. 
– 1회 섭취량을 1~2잔을 넘지 않도록 권장한다. 
15. 운동의 경우 중 강도로 하루 1시간 이상을 해야 한다. 
– 권장 운동량은 30-45분 주 5회이상이다. 
16. 굶는 것은 체중을 가장 빨리 감소시키지만 또 가장 빨리 증가하
는 방법이기도 하다.  
17. 기름진 음식이 아니라면 면, 국수, 빵과 같은 탄수화물은 든든하
게 먹어도 된다. 
– 기름진 음식이 아니더라도 탄수화물을 과량 섭취하는 것은 다
이어트에 도움이 되지 않는다. 
18. 체중 감량을 위해서는 족발, 계란 후라이는 피하는 것이 좋다. 
19. 음식을 깔끔하게 정리하고 심심할 때 재미있는 일을 찾는 것은 
체중 감량에 도움이 된다.  
20. 비타민은 에너지를 생성한다.  

























소로 관여한다.  
21. 지용성 비타민인 B, C는 과량 섭취하면 체내에 축척 되므로 독성
이 나타날 수 있다.  
22. 저탄수화물 다이어트는 단백질 대사과정에서 생긴 질소 노폐물이 
신장에 무리를 줄 수 있다.  
23. 장기적인 체중유지를 위해서는 일상 활동량 증가는 필수이다.  
24. 음식을 먹을 때 티비나 책 읽기처럼 정신을 다른 곳으로 돌리는 
것은 다이어트에 도움이 된다.  
– 음식을 먹을 때 다른 것과 함께 하면 오히려 과식할 가능성이 
있다. 
25. 아이스크림 보다 요거트 아이스 크림이 다이어트에 도움이 된다. 
– 요거트 아이스 크림과 아이스크림의 기본 재료는 생크림, 설탕, 
첨가물 등으로 크게 차이가 나지 않는다.  
26. 올리브 유가 일반 식용유보다 다이어트에 유리하다. 
– 올리브가 건강에 도움이 되는 식품인 것은 분명하지만 다이어
트에 뛰어난 상품이라고는 할 수 없다.  
27. 먹는 것 대신 할 수 있는 활동으로는 산보, 영화보기, 친구와 통
화하기, 목욕하기, 드라이브하기, 세차하기, 편지쓰기 등이 있다.  
28. 라면이 꼭 먹고 싶은 경우 면보다는 국물 위주로 먹는다.  
– 라면의 국물과 스프에는 나트륨이 다량 함류되어 있기 때문에 


























29. 0 kcal라고 표기된 음식에는(다이어트 콜라 등)에는 칼로리가 없
다. 
– 식품 위생법 규정에 따라 식품의 열량이 100cc당 5kcal미만 일 
때는 0 kcal로 표시해도 된다. 따라서 실제로 0kcal가 아닌 경우가 
많다.  
30. 매운 음식은 다이어트에 도움이 된다.  
– 매운 맛을 내는 캡사이신이 소비에너지 대사를 증진 시키고 체
지방 분해를 시키는 것은 맞지만, 매운 음식은 밥이나 반찬의 섭
취를 더욱 증가 시키고, 위장질환의 발생의 가능성도 높힌다. 
31. 윗몸 일으키키를 하면 뱃살이 빠진다. 
– 윗몸 일으키기가 뱃살을 빼는 특별한 운동법은 아니며, 특정 부
위의 지방을 분해하는 운동법도 밝혀진 바 없다. 그러나 복부 근
육과 피부 밑 조직을 탄탄하게 하여 날씬해 보이는 효과를 얻을 
수 있다. 
32. 깊게 숨을 쉬면 산소가 많이 들어와서 운동에너지가 많이 만들어
져 내장지방이 줄어든다. 
– 운동 없이 단순한 산소 공급만으로 내장지방을 줄일 수는 없다. 
그러나 운동을 할 때, 특히 근육 운동 리듬에 맞춘 심호흡은 운동
의 효율을 높이고 근육통을 예방하는 데 도움을 준다. 
33. 비만을 치료하면 골다공증이 생긴다. 
– 체중을 감량하면 골다공증의 위험이 높아지긴 하지만 절대적인 
것이 아니며, 운동과 적절한 칼슘 섭취 등의 노력으로 충분히 예

























34. 음식을 빨리 먹으면 더 살이 찐다. 
– 포만감은 식사 시작 후에 20-30분 정도 지나야 느껴지므로 천
천히 먹을수록 포만중추가 활성화되데 시간을 벌어 과식을 예방
할 수 있다. 
35. 셀룰라이트 제거는 체중 감량에 도움이 된다. 
– 셀룰라이트의 제거는 비만 치료가 아니므로 체중 감량에도 별
다른 도움이 되지 못한다. 
36. 살이 잘 찌는 체질의 사람은 하루에 두 끼 이내로 식사를 제한 
하는 것이 좋다. 
– 저녁을 안 먹거나 하루에 두 끼 이내로 식사를 제한하는 것은 
근거 없는 방법이며 식사량을 증가시킬 가능성이 있다. 체중 감량 
시 아침을 먹을 것을 추천한다. 
37. 간식을 많이 먹으면 비만이 생긴다. 
– 고칼로리 간식을 많이 먹으면 비만을 야기할 수 있다. 그러나 
배고플 때 적절한 간식의 섭취는 때에 따라 필요하므로 무조건 















부록 3. 전문가 대상 사용성 평가용 설명서 및 동의서  
(설문 도구 포함) 
연구 과제명:  SNS기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션의 개발 및 효과 
검증 연구 
연구 책임자명: 이지산(서울대학교 간호대학, 석사과정) 
 귀하는 모바일 어플리케이션 ‘With U’의 사용성 평가를 위하여 본 설문에 참여
해 주실 것을 권유 받았습니다. 이 연구는 체중 감량을 원하는 스마트폰 사용자
를 위하여 친구와의 내기를 통하여 체중 감량을 도와주는 어플리케이션의 효과
를 검증하기 위한 연구입니다. 또한 귀하는 간호정보학 또는 의료분야에서 석사 
이상의 자격을 가지고 있으므로, 본 전문가 대상 사용성 평가를 하시게 되셨음
을 알려드립니다. 추가적인 본 연구에 대한 설명은 이 연구를 수행하는 서울대
학교 소속의 이지산연구원 (02-740-8853)이 귀하에게 설명해 줄 것입니다. 이 
연구는 자발적으로 참여 의사를 밝히신 분에 한하여 수행 될 것이며, 귀하께서
는 참여 의사를 결정하기 전에 본 연구가 왜 수행되는지 그리고 연구의 내용이 
무엇과 관련 있는지 이해하는 것이 중요합니다.  
1. 이 연구는 왜 실시합니까? 
이 연구의 목적은 친구와의 내기를 통한 체중 감량을 지원하는 스마트폰 어플
리케이션의 효과를 검증하는 연구로써, 귀하는 본 연구에서 쓰이는 모바일 어플
리케이션 ‘With U’의 사용성 평가를 위하여 실시됩니다. 
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2. 얼마나 많은 사람이 참여합니까? 
20-30대 중 WHO기준 아시아인 과체중 이상의 남녀 20명의 사람이 본 모바일 
어플리케이션을 사용할 것이며, 귀하와 같이 사용성 평가를 하는 전문가는 총 5
명입니다.  
3. 만일 연구에 참여하면 어떤 과정이 진행됩니까? 
1) 연구와 모바일 어플리케이션 ‘With U’에 대한 전반적인 간단한 설명 실시 (약 
5분)  
2) 연구에 참여하는 동의서와 설문지 작성, 앱 사용 설명 (15분 소요) 
이 모든 과정은 서울대학교 간호대학에서 이루어 질 것입니다.  
4. 연구 참여 기간은 얼마나 됩니까? 
 1 회 앱에 접속하여 사용하게 될 것입니다. 
5. 참여 도중 그만두어도 됩니까? 
예, 귀하는 언제든지 어떠한 불이익 없이 참여 도중에 그만 둘 수 있습니다. 만
일 귀하가 연구에 참여하는 것을 그만두고 싶다면 담당 연구원이나 연구 책임
자에게 즉시 말씀해 주십시오. 
6. 부작용이나 위험요소는 없습니까? 
본 설문의 대상자는 체중 감량이 필요한 성인을 대상으로 한 모바일 어플리케
이션을 1회 사용 후 설문하게 되는 것으로 신체적인 위험요소는 없습니다.  
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7. 이 연구에 참여시 참여자에게 이득이 있습니까?  
귀하가 이 연구에 참여하는데 있어서 직접적인 이득은 없습니다. 그러나 귀하가 
제공하는 정보는 (과체중 이상의 성인의 체중 감량을 지원하는 모바일 어플리케
이션의 사용성)에 대한 이해를 증진하는데 도움이 될 것입니다. 
8. 만일 이 연구에 참여하지 않는다면 불이익이 있습니까? 
귀하는 본 연구에 참여하지 않을 자유가 있습니다. 또한, 귀하가 본 연구에 참
여하지 않아도 귀하에게는 어떠한 불이익도 없습니다. 
9. 연구에서 얻은 모든 개인 정보의 비밀은 보장됩니까? 
개인정보관리책임자는 서울대학교의 김정은교수님의 지도학생 이지산 (02-
740-8853)입니다. 저희는 이 연구를 통해 얻은 모든 개인 정보의 비밀 보장을 
위해 최선을 다할 것입니다. 이 연구에서 얻어진 개인 정보가 학회지나 학회에 
공개 될 때 귀하의 이름과 다른 개인 정보는 사용되지 않을 것입니다. 그러나 
만일 법이 요구하면 귀하의 개인정보는 제공될 수도 있습니다. 또한 모니터 요
원, 점검 요원, 생명윤리심의위원회는 연구참여자의 개인 정보에 대한 비밀 보
장을 침해하지 않고 관련규정이 정하는 범위 안에서 본 연구의 실시 절차와 자
료의 신뢰성을 검증하기 위해 연구 결과를 직접 열람할 수 있습니다. 귀하가 본 
동의서에 서명하는 것은, 이러한 사항에 대하여 사전에 알고 있었으며 이를 허
용한다는 동의로 간주될 것입니다. 
10. 이 연구에 참가하면 댓가가 지급됩니까? 
 죄송합니다만 본 연구에 참가하는데 있어서 연구 참여자에게 어떠한 금전적 
보상도 없습니다. 
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11. 연구에 대한 문의는 어떻게 해야 됩니까? 
본 연구에 대해 질문이 있거나 연구 중간에 문제가 생길 시 다음 연구 담당자
에게 연락하십시오. 
 
이름: __이지산__ 전화번호: ___02-740-8853__                 
 
만일 어느 때라도 연구참여자로서 귀하의 권리에 대한 질문이 있다면 다음의 
서울대학교 생명윤리심의위원회에 연락하십시오. 
서울대학교 생명윤리심의위원회 (SNUIRB)         전화번호: 02-880-5153  
 
동  의  서 
1. 나는 이 설명서를 읽었으며 담당 연구원과 이에 대하여 의논하였습니다.  
2. 나는 위험과 이득에 관하여 들었으며 나의 질문에 만족할 만한 답변을 얻었
습니다. 
3. 나는 이 연구에 참여하는 것에 대하여 자발적으로 동의합니다.  
4. 나는 이 연구에서 얻어진 나에 대한 정보를 현행 법률과 생명윤리심의위원회 
규정이 허용하는 범위 내에서 연구자가 수집하고 처리하는데 동의합니다. 
5. 나는 담당 연구자나 위임 받은 대리인이 연구를 진행하거나 결과 관리를 하
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는 경우와 보건 당국, 학교 당국 및 서울대학교 생명윤리심의위원회가 실태 조
사를 하는 경우에는 비밀로 유지되는 나의 개인 신상 정보를 직접적으로 열람
하는 것에 동의합니다. 
6. 나는 언제라도 이 연구의 참여를 철회할 수 있고 이러한 결정이 나에게 어떠
한 해도 되지 않을 것이라는 것을 압니다.  
7. 나의 서명은 이 동의서의 사본을 받았다는 것을 뜻하며 연구 참여가 끝날 때
까지 사본을 보관하겠습니다. 
                                                                            
         연구참여자 성명                서 명             날짜 (년/월/일) 
      
                                                                                                                                                                                                               
    동의서 받은 연구원 성명             서 명             날짜 (년/월/일)    
 
                                                                                                                                                                                                                      





<사용성 평가를 위한 설문 도구> 
‘With U’의 사용성에 대해 묻는 질문입니다. 












1 나는 ‘With U’를 자주 사용할 것 같다.      
2 나는 ‘With U’ 를 사용하면서 불필요하게 복잡
한 면을 발견하였다. 
     
3 ‘With U’ 의 시스템은 사용하기 쉽다.      
4 나의 ‘With U’ 사용을 위하여 기술적으로 도움
을 줄 사람이 필요하다. 
     
5 나는 ‘With U’에서 다양한 기능들이 잘 접목되
어 있는 것을 보았다. 
     
6 나는 ‘With U’ 속에 지나치게 모순적인 부분이 
있다고 생각하였다. 
     
7 내가 생각하기에 대부분의 사람은 ‘With U’를 
빠르게 배울 것이다. 
     
8 나는 ‘With U’를 사용하면서 아주 거추장스러운 
부분을 발견하였다. 
     
9 나는 ‘With U’의 사용법에 대해 자신감이 있다.      
10 나는 ‘With U’를 사용하기 위하여 많은 것을 배
워야만 했다.  
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부록 4. 피험자 모집 문건 
연구제목:  
SNS 기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션의 개발 및 효과 검증 연구 
안녕하세요 
서울대학교 간호대학 소비자건강정보학 연구실(CHIC)입니다. 
본 연구실에서는 체중 감량을 원하는 스마트폰 사용자를 위하여 친구와의 내기
를 통하여 체중 감량을 도와주는 어플리케이션을 개발하였습니다. 본 어플리케
이션은 보건복지부, American Heart Association (AHA), American College of 
Cardiology (ACC) 그리고 National Institute for Health and Clinical 
Excellence(NICE)가 제공하는 비만관련 가이드라인에 따라 설계되었습니다. 이를 
통해 개발된 앱 ‘With U’가 체중 감량에 대한 동기부여와 체중 감량에 미치는 
효과를 확인고자 연구를 하고자 합니다.  
‘With U’는 스마트폰 사용하며 BMI가 23 이상의 성인은 모두 참여가 가능합니
다. 
 연구의 방법은 다음과 같습니다. 
1) 연구에 참여 동의서와 설문지 작성, 앱 사용 설명(15분 소요) 
2) 디지털 체중계 수령 및 Inbody 측정 
3) 친구와 함께 4주간 앱 사용 
4) 4주 후 설문지 작성, 후기 면담 (15분 소요) 
5) Inbody 측정 및 앱사용 우수자 사은품 증정 
4) 번의 경우 대상자가 원할 시 온라인 상으로 설문지 작성이 가능하며, 후기면
담 또한 전화로 대체할 수 있습니다. 연구 진행에서 습득된 피험자의 개인정보
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는 연구 외에는 어떤 방법으로도 사용되지 않으며, 최소한의 개인정보만을 습득
할 것입니다(이메일 주소). 
 
예약: saan2mari@gmail.com 
방문: 서울대학교 연건캠퍼스 간호대학 제 2연구동 107호  
 
이 외의 문의사항은 아래로 연락하시면 상세한 내용을 안내해 드리겠습니다. 
(이메일: saan2mari@gmail.com / 연구실 02-740-8853) 
 
감사합니다. 
-서울대학교 간호대학 간호정보학 석사과정 이지산 드림. 
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부록 5. 연구 참여 동의서 
연구제목: Social Network Service 기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션의 
개발 및 효과 검증 연구 (연구자 보관용) 
 
안녕하십니까?  
서울대학교 간호대학 간호정보학 석사 과정에 재학중인 학생입니다.  
 
저는 정보 기술을 이용하여 인간의 건강을 간호하는 것과 그것이 인간에게 어
떤 영향을 주는지에 관심을 가지고 연구하고 있습니다.  
 SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 체중 감량을 지원하는 스마트폰 앱 
‘With U’는 본인의 친구와 합의 된 보상을 두고 체중 감량 내기를 하는 앱입니
다. 친구와 몸무게를 공유하는 것이 아닌 자신 체중을 기준으로 목표 감량률을 
퍼센트(%)로 설정하고, 정해진 기간 동안 내기를 하게 됩니다. 내기 기간 동안 
하루에 한번 자신의 체중을 입력하게 되고, 비만과 관련된 퀴즈를 풀어 점수를 
획득하게 됩니다. 내기기간이 끝나면, 매일 앱 접속 여부, 퀴즈 정답률, 체중 감
량률 그리고 facebook을 통한 ‘With U’ 내기 사실 공표 횟수가 점수로 환산되
어 승/패가 결정되는 게임입니다. 연구 기간 동안 체중 감량을 위한 방법은 행
동수정요법, 식사요법, 운동요법만으로 제한하는 것에 양해 부탁 드립니다. 또
한, 연구 기간 동안 획득된 피험자의 정보와 자료는 체중 감량이 필요한 사람들
을 위한 학문적인 의의를 밝히는데 귀중한 자료로 활용 될 것 입니다. 설문지의 
모든 자료는 무기명으로 처리되며 연구목적 이외에는 어떠한 용도로도 사용되
지 않습니다. 연구 참여 의사를 밝혀주시고 사전 설문지를 마치신 분들께 앱 사
용과 함께 매일 체중 측정을 위한 체중계를 드립니다.  
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 본 연구에 참여하시는 뜻에서 아래의 서명란에 서명해 주시면 감사하겠습니다. 
귀중한 시간을 할애해 주셔서 감사합니다. 
 
서울대학교 간호대학 석사과정 이지산 올림 
날짜:       년      월      일                   
참여자:                 (서명) 
 
이 연구는 서울대학교 간호대학 연구대상자 보호 심사 위원회의 승인을 받았습
니다. 
      
연구자: 서울대학교 간호대학 연구원 이지산 




연구제목: Social Network Service 기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션
의 개발 및 효과 검증 연구 (참여자 보관용) 
 
안녕하십니까? 
서울대학교 간호대학 간호정보학 석사 과정에 재학중인 학생입니다. 
 
저는 정보 기술을 이용하여 인간의 건강을 간호하는 것과 그것이 인간에게 어
떤 영향을 주는지에 관심을 가지고 연구하고 있습니다.  
 
SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 체중 감량을 지원하는 스마트폰 앱 
‘With U’는 본인의 친구와 합의 된 보상을 두고 체중 감량 내기를 하는 앱입니
다. 친구와 몸무게를 공유하는 것이 아닌 자신 체중을 기준으로 목표 감량률을 
퍼센트(%)로 설정하고, 정해진 기간 동안 내기를 하게 됩니다. 내기 기간 동안 
하루에 한번 자신의 체중을 입력하게 되고, 비만과 관련된 퀴즈를 풀어 점수를 
획득하게 됩니다. 내기기간이 끝나면, 매일 앱 접속 여부, 퀴즈 정답률, 체중 
감량률 그리고 facebook을 통한 ‘With U’ 내기 사실 공표 횟수가 점수로 환산
되어 승/패가 결정되는 게임입니다. 연구 기간 동안 체중 감량을 위한 방법은 
행동수정요법, 식사요법, 운동요법만으로 제한하는 것에 양해 부탁 드립니다. 
또한, 연구 기간 동안 획득된 피험자의 정보와 자료는 체중 감량이 필요한 사
람들을 위한 학문적인 의의를 밝히는데 귀중한 자료로 활용 될 것 입니다. 설
문지의 모든 자료는 무기명으로 처리되며 연구목적 이외에는 어떠한 용도로도 
사용되지 않습니다. 연구 참여 의사를 밝혀주시고 사전 설문지를 마치신 분들
께 앱 사용과 함께 매일 체중 측정을 위한 체중계를 드립니다.  
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 본 연구에 참여하시는 뜻에서 아래의 서명란에 서명해 주시면 감사하겠습니
다. 
귀중한 시간을 할애해 주셔서 감사합니다. 
 
서울대학교 간호대학 석사과정 이지산 올림 
날짜:       년      월      일                   
참여자:                 (서명) 
 
이 연구는 서울대학교 간호대학 연구대상자 보호 심사 위원회의 승인을 받았
습니다. 
     
연구자: 서울대학교 간호대학 연구원 이지산 




부록 6. 설문지 참여 동의서 
연구제목: Social Network Service 기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션의 
개발 및 효과 검증 연구 (연구자 보관용) 
 
안녕하십니까? 
서울대학교 간호대학 간호정보학 석사 과정에 재학중인 학생입니다. 
 
저는 정보 기술을 이용하여 인간의 건강을 간호하는 것과 그것이 인간에게 어
떤 영향을 주는지에 관심을 가지고 연구하고 있습니다.  
SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 체중 감량을 지원하는 스마트폰 앱 
‘With U’는 본인의 친구와 합의 된 보상을 두고 체중 감량 내기를 하는 앱입니
다.   
설문지는 앱 사용 전과 4주간의 앱 사용 후에 2회에 걸쳐 자발적으로 참여 의
사를 밝히신 분에 한하여 작성하게 될 것입니다. 만일 그만 두고 싶다면 연구자
에게 즉시 말씀 하여 주십시오, 본 설문지는 체중 감량의 동기, 지속의도 그리
고 앱 사용성 대한 질문들로 구성되어 있으며, 응답한 자료는 체중 감량이 필요
한 사람들을 위한 학문적인 의의를 밝히는데 귀중한 자료로 활용 될 것 입니다. 
설문에 소요되는 시간은 10분 정도이며, 설문지의 모든 자료는 무기명으로 처리
되며 연구목적 이외에는 어떠한 용도로도 사용되지 않습니다. 
 면담에 응하신 참여자의 이름이나 개인정보는 일체 수집하지 않으며, 수집된 
모든 정보는 연구자만이 알 수 있도록 처리하여 장금장치가 있는 곳에 보관하
고 연구 논문이 인쇄자료로 발표된 후에는 분쇄 폐기 처리 될 것입니다. 본 연
구에 참여하시는 뜻에서 아래의 서명란에 서명해 주시면 감사하겠습니다.  
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귀중한 시간을 할애해 주셔서 감사합니다. 
 
서울대학교 간호대학 석사과정 이지산 올림 
날짜:       년      월      일 
참여자:                 (서명) 













연구제목: Social Network Service 기반 체중 감량을 위한 경쟁 어플리케이션의 
개발 및 효과 검증 연구 (참여자 보관용) 
 
안녕하십니까? 
서울대학교 간호대학 간호정보학 석사 과정에 재학중인 학생입니다.  
 
저는 정보 기술을 이용하여 인간의 건강을 간호하는 것과 그것이 인간에게 어
떤 영향을 주는지에 관심을 가지고 연구하고 있습니다.  
 
SNS를 기반으로 한 친구와의 내기를 통한 체중 감량을 지원하는 스마트폰 앱 
‘With U’는 본인의 친구와 합의 된 보상을 두고 체중 감량 내기를 하는 앱 입니
다.   
설문지는 앱 사용 전과 4주간의 앱 사용 후에 2회에 걸쳐 자발적으로 참여 의
사를 밝히신 분에 한하여 작성하게 될 것입니다. 만일 그만 두고 싶다면 연구자
에게 즉시 말씀 하여 주십시오, 본 설문지는 체중 감량의 동기, 지속의도 그리
고 앱 사용성 대한 질문들로 구성되어 있으며, 응답한 자료는 체중 감량이 필요
한 사람들을 위한 학문적인 의의를 밝히는데 귀중한 자료로 활용 될 것 입니다. 
설문에 소요되는 시간은 10분 정도이며, 설문지의 모든 자료는 무기명으로 처
리되며 연구목적 이외에는 어떠한 용도로도 사용되지 않습니다. 
 면담에 응하신 참여자의 이름이나 개인정보는 일체 수집하지 않으며, 수집된 
모든 정보는 연구자만이 알 수 있도록 처리하여 잠금 장치가 있는 곳에 보관하
고 연구 논문이 인쇄자료로 발표된 후에는 분쇄 폐기 처리 될 것입니다. 본 연
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구에 참여하시는 뜻에서 아래의 서명란에 서명해 주시면 감사하겠습니다. 
귀중한 시간을 할애해 주셔서 감사합니다. 
서울대학교 간호대학 석사과정 이지산 올림 
 
날짜:       년      월      일 
참여자:                 (서명) 
 









부록 7. 사전 설문도구 
1. 일반적 특성 
다음의 문항에 대하여 본인에게 해당하는 항목을 선택해 주세요. 
1) 성별은 무엇입니까? □ ① 남 □ ② 여 
2) 나이는 몇 세 이십니까? 만 (   )세  
3) 직업은 무엇입니까? 
□ ① 학생 □ ② 사무직 □ ③ 전문직 □ ④ 자영업 □ ⑤ 무직 
4) 다음 중 해당하는 것이 하나라도 있습니까? □ ① 네 □ ② 아니요 
당뇨, 당뇨전증, 고혈압, 이상지혈증, 불면증, 과거 비만 이력 
5) 귀하의 월평균 소득은 얼마나 되십니까? 
□ ① 100만원 이하 □ ② 101~200만원  
□ ③ 201~300만원 □ ④ 300만원 이상 
2. 스마트폰을 사용하십니까? □ ① 네 □ ② 아니요  
3. 신체적 특성 
1) 키는 몇 이십니까? (     )cm 
2) 몸무게는 몇 kg이십니까? (     )Kg 
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3) 허리둘레는 몇 인치이십니까? (    )인치 
4) 체중 감량을 위하여 수술을 받은 적이 있습니까?  
□ ① 네 □ ② 아니요 
5) 현재 체중 감량 중에 있습니까? □ ① 네 □ ② 아니요 
6) 체중 감량을 시도하여 본 적이 있습니까? 
□① 네: 최근 2년 (  )회 □ ② 아니오  
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4. 동기 부여 
체중 감량에 대한 동기 정도를 묻는 질문입니다. 









1 나는 체중 감량에 대하여 더 많은 것을 
배우고 싶다. 
   
2 나는 늘 체중 감량을 위해 새로운 일에 
도전한다. 
   
3 나는 체중을 감량하는데 있어서 한가지 
과정이 끝나면 새로운 과정을 기다린다. 
   
4 나는 체중 감량에 있어서 나의 한계를  
극복하기 위해 필사적으로 노력한다. 
    
5 나는 체중 감량에 대한 강한 열정을  
가지고 있다. 
    
6 나는 체중 감량에 있어서 내가 원하는 목
표를 이룰 때까지 끝까지 시도할 것이다. 
    
7 체중 감량을 한다면 앞으로의 날들이  
희망으로 빛날 것이라고 생각한다. 
    
8 나는 체중 감량을 해내어 결국 성공적인 
삶을 살 수 있다고 믿는다. 
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9 나는 체중 감량을 하고 의미 있는 삶을 
살게 될 것이다. 
   
10 나는 열심히 노력하면 체중 감량을 이룰 
수 있을 것이라고 믿는다. 
   
11 나는 내가 노력하면 내가 원하는 체중 감
량률이 얼마이든 이룰 수 있을 것이라고 
믿는다 
    
12 목표 체중 감량률을 이루는 과정에서 겪
게 될 고난이 두렵지 않다. 
    
13 나는 체중 감량 실패를 부끄러워하지 않
는다. 
    
14 나는 새로운 시도를 두려워하지 않는다.     
15 나는 불가능이란 없다고 생각한다.     
16 나의 능력을 알기 위해 모험을 불사한다.     
17 나는 결국 체중 감량에 성공 할 것이다.     
18 나는 체중 감량에 대한 내 능력에 자부심
을 가지고 있다. 
    
19 나는 체중 감량을 하는데 탁월하고 뛰어
나다 




5. 지속 의도 
체중 감량에 대한 지속 의도 정도를 묻는 질문입니다. 











1 나는 체중 감량을 계속 할 것이다.      
2 체중 감량은 나에게 매우 중요하다      
3 나는 어떠한 경우라도 체중 감량을 
계속 하고 싶다. 
     
4 나는 시간만 있으면 체중 감량을 하
고 싶다. 
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부록 8. 사후 설문도구 (사전 설문 도구 뒤에 첨부) 
6. 사용성 
‘With U’의 만족도에 대해 묻는 질문입니다. 











1 나는 ‘With U’를 자주 사용할 것 같다.      
2 나는 ‘With U’ 를 사용하면서 불필요하게 
복잡한 면을 발견하였다. 
     
3 ‘With U’ 의 시스템은 사용하기 쉽다.      
4 나의 ‘With U’ 사용을 위하여 기술적으로 
도움을 줄 사람이 필요하다. 
     
5 나는 ‘With U’에서 다양한 기능들이 잘 접
목되어 있는 것을 보았다. 
     
6 나는 ‘With U’ 속에 지나치게 모순적인 부
분이 있다고 생각하였다. 
     
7 내가 생각하기에 대부분의 사람은 ‘With U’
를 빠르게 배울 것이다. 
     
8 나는 ‘With U’를 사용하면서 아주 거추장스
러운 부분을 발견하였다. 
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9 나는 ‘With U’의 사용법에 대하여 자신감이 
있다. 
     
10 나는 ‘With U’를 사용하기 위하여 많은 것
을 배워야만 했다.  






Although efforts to lose weight are continuously being made given 
the steadily increasing interest in obesity, the domestic obesity rate 
has remained at approximately 31% since 2011. This suggests the 
need for a new weight-loss intervention.  
Social networks are about how humans are connected, and they 
cover both online and offline human relationships. Here, social 
networking service (SNS) refers to a service catering to offline 
interpersonal relationships. Facebook, one of the most well-known 
SNSs, reported 1.1 billion subscribers worldwide as of 2013. 
In this study, we designed a smartphone app to aid weight loss by 
using one offline social network of friends and Facebook, an online 
social network. As a result, we developed the smartphone app 
“With U,” which allows users to challenge others to a one-on-
one weight-loss challenge.  
To determine the effects of “With U” on motivations for weight 
loss, changes in physical characteristics, and the intent to continue, 
this study was designed as a one-group pretest-posttest design, a 
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form of quasi-experimental design. Overweight, obese, and 
severely obese adults aged 20–40 years old, along with their 
friends, were the participants. A total of 10 pairs (20 people) 
attempted weight loss using “With U” for 4 weeks. 
A questionnaire measuring general characteristics, motivation, 
intent to continue, and usability was administered, and Inbody 720 
was used to measure physical characteristics. SPSS version 21 was 
used to analyze the data by frequency analysis, descriptive 
statistics, paired sample t-tests, analysis of variance, and 
correlation analysis. 
During the development of “With U,”  attempts were made to 
reference a wide range of foreign and domestic guidelines and 
algorithms, and gaming elements were integrated to provide the 
users with motivation for weight loss by making it fun. During 
development, areas in need of improvement were identified through 
collaboration with experts to take all measures possible to produce 
a high-quality smartphone app. During the 4-week experimental 
period, attempts were made to prevent users from giving up on the 
weight-loss challenge. Specifically, compensation, visualization of 
weight history, notifications of the opponent’s weight-loss status, 
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and quizzes were used. 
A statistically significant difference was observed for both 
motivation and weight loss. Changes in physical characteristics 
beyond weight loss also showed positive trends. For motivation, the 
score of the loser increased more than that of the winner, 
particularly in cases in which the loser had lost by a small margin. 
In addition, some interesting facts were discovered through the 
interviews. Specifically, the effects were positive for all teams 
when the challenge was between opposing sexes. The weight-loss 
effect was greater when the team members had a similar occupation 
and workplace, which allowed more face-to-face interactions 
during the challenge period. Finally, the changes in physical 
characteristics were more positive when the relationship between 
the challengers was more direct and intimate.  
The smartphone app “ With U, ”  which was designed and 
developed through this study using a social network base to allow 
friends to challenge each other in weight loss, affected both 
motivation and weight loss. In the future, development and further 
studies of the effects of various health-management smartphone 
apps utilizing social networks will be needed. 
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